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■ L’action des medicaments paraTt etre 
chimique ; en realite, elle est physique. Leur 
substratum est toujours une activation circu- 
latoire ou secretrice. Tous les mouvements, 
executes sur les confins de la chimie orga- 
nique, sont physiques, done influenpables par 
la contraction des muscles environnant les 
organes. » 

Dr P. CHEVILLET. 
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it L»entretien de Sante depend de l’adap— 
tation des aliments et des exercices, 
sans exces, a chaque orgamsme indivi¬ 
dual n • 

Hippocrate 


C H A P I T R E I 


Les effets physiologiques de 1 1 exercitation correcte 

ORTHO - KINESIE 

ou 

•' GymnastLque des organes H 


n Chaque mouvement corporel ( jeu mus- 
culaire ) a une repercussion bonne 
( ou mauvaise ) sur les visceres. A 
nous de savoir choisir les mouvements 
t favorables k la Sant^ B . 


P. M, 
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^ - Les bases de la M gymnastique des organes 11 
( ortho-kinesie ) 

Inventee par Ed. Desbon.net en 1885, apres sa premiere de- 
couverte ( la M Culture Physique 11 ), et pour la differencier de cette derniere 
dans ce qu T elle peut avoir d T athletique t la H gymnastique des organes " a ete 
reprise et perfectionnee par le biologiste P.V. Marchesseau en 1935, en 
plein accord avec Ed. Desbonnet ( qui est mort en 1950 ), et son fils Robert 
Desbonnet . son heritier. Nous disposons, d'ailleurs de toute la documenta¬ 
tion photographique, scientifique et litteraire, laissee par Ed. Desbonnet . 
Nous comptons nous en servir pour publier la vie et 1 T oeuvre du Professeur 
Desbonnet ” pere de la Culture Physique ’• dans notre galerie des grands 
naturopathies. 

Au nom de Desbonnet , merite d f @tre rattache celui du Docteur 
G. Rouhet ( de Montsegur ), qui fut son collaborateur direct, sans oublier, 
bien sdr, toute la lignee des medecins culturistes : docteur Pages, Ruffier, 
Chevillet , etc..., formes a 1 * enseignement des precedents. 

L» oeuvre d »Ed. Desbonnet prospera entre les annees 1918 et 1939, mais elle 
ne put resister au " culturisme sportif M venu d’Amerique d*une part, au 
ti yoga " venu des Indes d r autre part, et a l f etatisation d*une partie de 1* en¬ 
seignement sous la forme de la kinesitherapie modeme ( avec gratuite des 
soins )• 

Alors qu T entre les deux guerres, le nombre des centres regionaux etait de 
200 a 250, il n*etait plus, vers 1970 . que d’une dizaine pour maintenir la 
tradition. 

Pour bien comprendre la raleur de 1' exei-cice-sjmte, il faut saroir les raL- 

nrofondes qui ont preside k sa conception, c'est-a-dire a l'inyention de 
la » culture physique " ( au sens exact de 1'expression ) que Desbonnet appe- 
lait judicieusement la ” gymnastiq ue des organes ". Voici les bases de 
it l' exercice-sant^ ". 

o A - Les bases philosophiques de la " gymnastique des organes 
L'Stre humain a besoin d'exercices physiques : Pourquoi ? 


; 
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II y a la matiere brute et la matiere vivante ( capable de naTtre , de croftre, 
se nourrir. se reproduire et mourir ). Les §tres vivants sont de deux sortes : 
les n immobiles TT ou vegetaux, et les ” mobiles M ou animaux , Le mouvement 
( deplacement ) est un caractere supplementaire des ” animaux M . Ils se meu- 
vent, ils sont ” ^nimps ” ( d'ou leur nom d*animaux ). L’ homme est. un Itre vi- 
vant du type animal . Par le mouvement, il se deplace dans le milieu exterieur 
et s’empare de la matiere et de l’espace pour se nourrir . La plante qui a la 
peau verte ( chlorophyle ) , n'a pas besoin de se deplacer, elle tire sa nourri- 
ture de l'air et de la terre par photosynthese, ( chlorophylienne ). 

L 1 animal et l'homme sont conditionnes par le mo uvement a but 
alimentaire. En contre coup, et comme cela se produit souvent dans 1 orga— 
nisme, le mouvement facilite le jeu des deux grande s fonctions que sont la nu^ 
trition ( assimilation ) et 1'elimination ( desassimilation )• 

Preuves ; La sedentarite forcee rend vite malades les ^tres les plus forts ; 
les b£tes sauvages deperissent en cage ; et l’homme ne resiste pas longtemps 
a la sequestration. 

Or. notre civilisation moderne, industrielle et mecanisee, tend de plus en_ 

plus a priver l^tre humain de toute activite physique. L’homme n'a plus sa 
»i dose ” quotidienne d’exercices ; il en souffre. On peut dire que la seden- 
tarite du civilise est un des 6 stress, facteur de degenerescence ( les cing. 
autres etant : les aliments denatures, l' air pollue, l' asphviie cutanee , 
t enervation constante et la medication toxique ) • 

B _ Les bases scientifiaues de la " Gvmnastique des O rganes " 

Done, l'homme a besoin d'exercices, C'est une necessite 
■p-itale, Mais de ouel genr e d'eiercice a-t-il besoin ? 

La reponse doit itre donnee en fonction de sa structure anatomo-physiologique 
et de sa posture ( statique ). Peut-il nager ( comme le poisson ), courir 
( comme un lievTe ou le cheval ), tirer ( comme un boeuf ) saute r ( comme le 
kangourou ), voler dans les airs ( comme l'oiseau ) ? 

Non, ces erercices ne sont pas les siens. L'eiercice humain biologique 
n'est oas de ceux lk. De m6me que nous avons pu delimiter les . alimen ts 
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humains biologiques 11 * de m£me nous pouvons, par la m§me methode du 
raisonnement par analogue, dire ce qui convient ou ne convient pas a l'homme 
en matiere d 1 exercitation . 

La reponse a la question posee est donnee par la morphologie . 

L'homme est le seul animal, avec le singe, qui se tient debout , 
qui a des mains, et une colonne souple . C'est un animal fait pour lever des 
charges ( non p our les porter ). Cette distinction est importante. 

L'$tre humain par sa structure et sa posture, est un haltero- 
pdile ne ( au sens exact de 1 T expression ). L' haltere est son ami, C'est le 
seul engin capable de le regenerer rapideraent, de refaire ses chairs et de 
satisfaire qualitativement a son besoin d'exercice. On a dit que la marc he 
etait l'exercice fondamental de l'homme ; c'est une erreur . L'homme se ba¬ 
lance trop sur ses deux pieds, sa colonne souffre, son ventre pese au cours 
des trop longues marches. Le vrai animal marcheur, fait pour ga, est le ... 
millepattes. La course ? Non plus, ce n'est pas pour l'homme ; c'est le 
" sport rationnel " du cheval. L'homme coureur est decharne, maigre, laid 
incomplet athletiquement, et souvent surmene et malade. 

Par le moyen de 1'haltere , l 'homme met en action tous ses 
muscles, et plus profondement ses organes ( comme nous allons le voir plus 
loin ). 

n se developpe harmonieusement lorsqu'il travaille pour lui 
( et non pas pour les autres ; c'est-a-dire lorsqu'il cherche a battre des 
records ou a faire des muscles pour §tre applaudi ou admire ). 

Par ce jeu musculaire, il devient Sain, beau , fort, et prolonge 
son existence ( long^vite active ). Triat avait presenti le r8le de 1'haltere, 
Desbonnet en a montre magistralement la valeur. 

^ t B, - A defaut d'haltere , l'homme peut utiliser son " propre corps " dans 
les assouplissements au tapis ( gymnastique au sol, ou culbutes, equilibres 
etc... offrent des resistances suffisantes au developpement musculaire ). 

L' halterophilie ne suppose pas des gestes courts et etriques, mais au con- 
traire des mouvements amples , sollicitant a fond toutes les extensions et 
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flexions . L’acrobatie au sol et les exercices aux halteres represented 
toute une science inconnue du mouvement ; c’est la science m£me du mouve- 
ment typiquement humain. La femme m^me, par les resistances de l’acroba- 
tie au sol, se tonifie sans perdre gr£ce, alors que tous les autres sports la 
virilise dangereusement. 

O C - Bases techniques de la ” gymnastique des organes M 

L^tre humain. doit done, s'exercer par l T haltere, c*est-a 
dire lever des halteres en toutes postures ( ou a defaut utiliser les ” resis¬ 
tances M que lui offre son corps : gymnastique au tapis ). 

La definition que nous avons donnee de la Culture Physique 
( stricto sensu : " gymnastique des organes ,f ) est la suivante : Gymnastique 
qui vise a atteindre 4 buts : medical , hygienique. plastique ou esthetique . et 
athletique, en utilisant les contractions musculaires isolees ( analytiques ), 
et sur toutes les etendues articulaires . en toutes postures imaginables ; et 
en sollicitant ces M contractions M par des resistances graduees en intensite 
au moyen d*halteres ou du poids du corps. Cette‘ M gymnastique des organes Tt 
a realise au niveau des visceres un veritable u auto-massage ”, stimulant les 
fonctions organiques, et atteignant du m$me coup ^ensemble de la musculature 
pour en corriger les deficiences et developper et tonifier au maximum cet en¬ 
semble dans le but de maintenir correctement les visceres a leur place, ainsi 
q ue la colonne vertebrale, charpente osseuse , indispensable a la structure 
generale. 

Cette gymnastique des organes, vise, encore, a donner a 1 T ensemble une 
vigrieur suffisante ou ” force athletique ”, liee a une certaine plastique 
( beaute morphologique ), capables de resister aux diverses agressions ve¬ 
nues de l*exterieur, et aux efforts demandes dans la lutte vitale de chaque 
jour, au sein d T un milieu naturel qui n’est pas celui de l ! $tre humain et au 
sein d’une societe dont les exigences et les imperatifs economiques sont sou- 
vent contraires a 1*epanouissement integral de l’individu. 
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(D - Les effets physiologiques de la M gymnastique des 
organes 11 . 

O A - Effets physiologiques sur Lappareil respiratoire . 

L*exercice methodique, combine a des temps d r inspiration et 
d ! expiration modeles sur chaque mouyement ( tout au long des repetitions et 
de la legon ) provoque une veritable gymnastique pulmonaire par le jeu du 
diaphragme et des muscles thoraciques. II en re suite une ventilation continue, 
entrafhant des echanges gazeux importants au niveau de la muqueuse respi¬ 
ratoire ( fixation d'oxygene et rejet de gaz carbonique )• Le sang, ainsi re- 
genere, assure au niveau cellulaire cette respiration profonde des tissus , 
si souvent oubliee. 

Le sujet acquiert un meilleur automatisme respiratoire et 
une surface d ? inspiration plus etendue ( amplitude thoracique accrue, et 
augmentation de la capacite verifiable par la ” spirometrie ” ). 

D * autre part, en respirant plus profondement, et en maftn- 
sant les retentions pleines. on capte mieux tous les gaz vitaux contenus dans 
l*air : non seulement 1* oxygene , et 1* ozone a l’etat naissant ( air parfume 
par les arSmes ), mais encore V azote atmospherique ( comme en temoignent 
les mesures comparatives entre l f air inspire et l’air expire ), et surtout le 
fameux M Prana M des indous, ou les " charges biotoniques " necessaires a 
la vie ( " Force Vitale ” qui sera emmagasinee sous forme d 1 influx nerveux 
dans la substance blanche sous cortical^, les plexu s, et les gaTnes nerveuses 

a myeline ). 

Enfin, la plupart des maladies p ulmonaireg ( aux degres 1 et 2 ) 
alors qu*il ne s'agit que d» etats reactionnels ( auto-defense ) par l*exces de 
colles residuelles pl£trant la surface interne de la muqueuse respiratoire 
( bronches et alveoles ), sont systematiquement ameliorees par la ventilation 
pulmonaire intense. 

Ces etats reactionnels sont toutes les formes de rhume_, d'asthme et de broi^ 
chite qui, medicalement seizes, evoluent le plus souvent vers des aggrava¬ 
tions, alors que traces par la ventilatio n pulmonaire,regime hypotoxique. 


























( restriction des amidons ), et ouverture du foie , de la vesicule et des intes— 
tins par des plantes laxative et des douches rectales, elles s’ameliorent 
toujours et finissent par disparaftre definitivement ( auto—guerison ). 

La plupart de ces ” maladies pulmonaires reactionnelles u ( qu*il ne faut pas 
confondre avec les grandes maladies de generative s, avec lesions plus ou 
moins irreversibles« ex : tuberculose ) accelerent leur cours normal d’auto— 
guerison, par le rejet des mucosites que cette ventilation forcee provoque 
necessairement. Le poumon, ne l’oublions pas, joue un r8le emonctoriel im¬ 
portant . 

OB- Effets physiologiques sur l T appareil vasculaire ( coeur 
arteres , veines et capillaires ). 

Le coeur n*est pas une pompe, mais un simple M echangeur de 
circulation M . La veritable pompe circulatoire est le diaphragme , qui deplace 
en montant et en descendant ( c T est-a-dire en fermant ou en ouvrant les deux 
vases communiquants que sont la cage thoracique et 1* abdomen ) les masses 
sanguines ; lesquelles fusent vers le haut ou le bas suivant les mouvements 
imposes. 

La deuxieme pompe circulatoire est representee par 1 T ensemble de la muscu¬ 
lature, qui par ses contractions chasse le sang veineux de retour. 

Ainsi, par la gvmnastique respiratoire P doublee d T une gvm- 
nastique etendue a toute la masse musculaire . le coeur travaille plus facile— 
ment. II ne se fatigue pas, et remplit correctement sa fonction d T echangeur 
de circulation. Dans le cas contraire, lorsqu f il assure le r6le de pompe n 
circulatoire, avec insuffisance respiratoire et musculaire. il se dilate 
( parois fines, surface etendue et lesions valvulaires ). 

Epais et muscle, par un effort modere quotidien, et soulage des t£ches qui 
ne lui incombent pas, il s 1 hypertrophie sainement . Cela se remarque a des 
battements plus lents, plus nets ; et par des retours au calme tres rapides. 
La tension baisse^ egalement. Un bon coeur doit battre a moins de 60 au 
reveil ; et tomber de 100 pulsations a 70 par exemple en moins de 5 minutes, 
apres un effort violent. La tension ne doit pas 6tre superieure a 7/14 ; il 
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est m@me preferable devoir 6/12. 

Les grands champions cyclistes ou de course a pieds ( Mercks, Mimoun ont 
34 a 40 pulsations minutes ). 

L f effort musculaire repete muscle le coeur, sauve les arteres, 
et facilite le re tour du sang veineux. 

La sedentarite fait des coeurs faibles, qui s’emballent facilement, se dilatent 
se deforment ( lesions valvulaires et Tl infarctus M ), predispose a la dilata¬ 
tion des arteres et a 1 1 hypertension, et laisse les membres inferieurs devenir 
variqueux. 

L* exercice, suivant les regies de la ” gymnastique des organes M , renforce 
tout le systeme cardio—vasculaire, et accroft considerablement le champ des 
capillaires ( capillotherapie ) comme peuvent le faire les massagos profonds 
et les n bains supercaloriques ” a la Salmanoff. 

On peut dire, sans exagerer, que la plupart des maladies cardio—vasculaires 
relevent, a un moment donne de leur evolution, d’une saine gymnastique mus¬ 
culaire , genre gymnastique des organes ( avant, pendant ou apres ). Par 
exemple, 1* infarctus cardiaque du gros mangeur se previent, a coup sflr, par 
cette gymnastique, qui degraisse et tonifie le muscle cardiaque. Apres la cri- 
se et le repos necessaire, cette " gymnastique " intervient, encore, pour re- 
faire le tissu noble du coeur, endommage, et que rien ne pourra refaire sauf 
1 T exercice et le regime. 

<C> C - Les effets physiologiques sur Pappareil nerveux. 

Le muscle, disons nous, est le ” contre-poids du nerf ”. Cela 
signifie tout simplement que le nervosisme , ( L excitation q ui conduit un jour 
ou 1* autre a la depression ) est combattu par 1'exercice musculaire tel que 
nous le concevons. II evite le gaspillage mental de l'energie en provoquant 
des etats de repos ( relaxation et sommeil ), et le gaspillage digestif ( en fa- 
vorisant les digestions et les eliminations intestinales ). 

D’autre part, les M contractions lentes M avec resistance 
( gravitaire ou elastique ) rechargent le sy steme nerveux en influx. A ce mo¬ 
ment, le muscle est comparable a une M dynamo 11 . II semble que le sang , 
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parcourant les muscles peripheriques, s ’ impregnent profondement des bio¬ 
tons qui siegent dans l’ Aura ( essaim biotonique ). 

Bien retenir ^ effet relaxant , rendant la liberte au diencephale et aux sympa- 
thiques ; et le " deblocage M des vertebres liberant les racines des nerfs ra— 
chidiens. 

O D - Effets phvsiologiques sur l'appareil digestif . 

La ceinture musculaire abdominale ( transverse, grands et 
petits obliques, et grand droit ) maintient en place les visceres abdominaux , 
et evite leur chute ( ou ptoses ). 

Par le jeu rythme du diaphragme et la pression des muscles 
abdominaux, on realise de veritables massages du pancreas , du foie, de la 
vesicule bilaire , de l’estomac, du grele , des angles du colon , de 1 T ampoule 
rectale, de la rate , des reins, etc... 

La constipation , par exemple, est traitee par'certains exercices qui reveil- 
lent le peristaltisme, et excitent les secretions de la vesicule bilaire. Autre 
exemple : on peut " auto-masser ” les capsules surrenales par des mouvements 
du diaphragme dans une posture speciale. 


O E - Effets physiologiques sur le systeme osseux 

L’os se fortifie ( se calcifie ) par l T exercice isotonique ( tra¬ 
vail ouvrier ). En ouvrant au maximum les boites articulaires des ceintures 
( pelvienne et scapulaire ) et de la colonne vertebrale, on facilite le passage 
des nerfs, des arteres et des veines. 

Toutes les raideurs articulaires ( rhumatismes des jointures ou arthrites ) 
relevent de l 1 exercitation, ainsi que toutes les deviations et deformations 
vertebrales ( scoliose, lordose, cyphose, tassement, glissement, rotation, 
subluxation, etc.. •) 

L 1 exercice , bien applique, developpe les disques intervertebraux ; il fait 
gran dir a tout ige. 

L’ennemi de l'os sont les acides, issus de nos metabolismes vicies. Le tissu 
osseux abandonne ses mineraux pour neutraliser les acides qui deviennent 


des cristaux. 
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<£> f - Effets physiologiques sur l’a ppareil renal 

L ’ exercice accelere le courant sanguin et assure un filtrage 
repete de ce liquide ( cristaux ) au niveau des reins ( diurese ). 

Les reins sont » remontes » dans leur capsule ; et des pressions rythmees, 
sous 1'action combinee du diaphragme et des abdominaux, se reaUsent, qui 
" massent"litteralement les capsules surrenales. Enfin, il se produit sou 
l'effet continu de l'exercice, une amelioration du parenchyme renal ( albumi- 
nurie et nephrite ). 

O G - Effets phvsiologiques sur la peau e t ses glandes 

L’exercice fait suer, et secreter du sebum. II epure, done, 
l’organisme et nettoie les couches de la peau ( embellissement du derme, et 
partant de l’epiderme ). 

II n'y a pas de meilleur remede de beaute, ou de creme, que l' exercic e_- 
sudation ( superieur au bain chaud et au bain de sudation en caisse ou encore 
au sauna ). 

La sudation par l’exercice fait sortir la sueur et le sebum. La peau, ici, 
prend la releve des reins et des poumons. C’est une des clefs de la naturopa- 
thie ( hygiene vitale ). , 

La peau, ainsi, peut soulager des reins fatigues, et dont la diurese est insuf- 
fisante. M&me chose pour les poumons, dont les viscosites ( colies ) derivees 
vers la peau, trouvent un nouvel emonctoire ( les glandes sebacees ). 

Enfin, la Cliche basale ondulee ( glande merveilleuse qui tapisse tout le corps ) 
entre en activite par le soleil, les frictions, et 1’ exercice-sudation . A ce titre, 
toutes les maladies de peau ( eczema, acne, etc...) sont ameliorees par ce 
genre d’exercice. 

O H - Effets phvsiologiques sur les glandes endocrines. 

Une gymnastique speciale peut auto—masser toutes les glandes 
endocrines ( gymnastique du Ta-vou pour l’hypophyse, du perinee pour les 


glandes sexuelles, des ” grimaces ” pour la thyroltie, de la nuque et du cou 
pour le cortex, des flexions laterales du buste avec inspiration pour le foie, 
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et le pancreas, de 1' isodynamie pour la moelle osseuse, etc... 

Les secretions hormonales tendent k s'harmoniser, d'oii le nom d’ Hormon i e , 
donne k ce genre de discipline ( malheureusement pas assez connue ). 

On peut dire, sans crainte d'erreur, qu*il y a une rentable 
regeneration glandulaire , accompagnee souvent d'un redressement du ty £e 
( ou changement de temperament yers une forme plus centrale ou moms extreme ) 
La gymnastique hormonique ( pas harmonique ) ” masculine ” l’homme, et 
" feminise " la femme. C’est un moyen de lutter contre 1*homo-sexuality et 
la confusion des sexes, qui marquent toujours les fins de race et de civilisa¬ 
tion. 


L 1 exercice, tel que nous le concevons, sous sa forme initiale 
de " gymnastique des organes ", peut encore beaucoup pour modifier ^apparejj. 
musculaire. Cette etude fera l'objet du chapftre suivant parce que toute modi¬ 
fication de la masse musculaire entrafhe des effets morphologiques ou plastiques 
et athletiques qui s * apparentent k la recherche de la BEAUTE et de la FORCE 


" II faut bien comprendre que le muscle , 
en se contractant a fond , ” ecrase n 
physiologiquement les yisceres, les 
" de gorge M et facilite leur action 
filtrante, excre trice ou emonctorielle . 
Le muscle fait mieux que la main . " 

P.M. 
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” Sante, Beaute ( corporelle ) et Vitalite 
( qui s 1 exprime en partie par la F orce 
athletique ) sont les aboutissements de 
la ” gymnastique des organes " ( ortho- 
kinesie w . 

P.M. 


C H A P I T R E II 


Les effets plastiques et athletiques de l 1 Orthokinesie 
( gymnastique des organes ) 


L * entrafhement musculaire bien compris conduit a 1* embellissement 
des formes ( plastique ) f c*est-a-dire a la beaute morphologique y tant pour 
Phomme que pour la femme. 

Parallelement, il se produit un gain sur le plan de la Vitalite > qui se re marque 
par un plus grande resistance aux maladies ( immunites naturelles decuplees ), 
et par un developpement de la force athletique ( force pure ) pouvant aller du 
simple au double. 



















14 


© ~ Effets Plastiques ( tissus musculaire, osseux, et adipeux ). 

Ces effets de transformation morphologique ( de la laideur vers 
la beaute ) sont obtenus par la modification de ces trois tissus , dans le sens 
de la perfection des formes humaines, suivant les lois de la statuaire antique 
( grecque , en particulier )• II faut savoir, en effet, que la morphologie ideale 
chi corps humain s'est exprimee, d T une maniere inegalable, dans cette statuaire 
et que la Venus de Milo, par exemple, ou le Doryphore de Polyclete ( pour ne 
parler que de ces oeuvres de l’antiquite grecque ), expriment d’une maniere 
parfaite et definitive la perfection du corps humain. 

Cela peut £tre discute par des M esthetes n en mal d’ originalite• On sait quel 
sort ont fait ces gens la a la sculpture moderne et aux autres arts : peinture, 
musique, danse et poesie. Mais il faut raison garder, et surtout prendre pour 
controle ^ impression ressentie d’equilibre. qui nait de la contemplation des 
oeuvres d'art veri tables . et fait brusquement jaillir en nous ce sentiment 
d*emerveillement, qui est demotion esthetique. Les oeuvres de la statuaire 
'de l’antiquite grecque, dans leur reproduction des corps humain, font naftre 
ce sentiment de beaute plastique . C’est pour cette raison que nous prenons 
ces oeuvres comme modeles de perfection corporelle, a realiser en nous. 

Or, notre experience de plastique musculaire renforce notre 
position esthetique. A mesure que 1* entrafhement ( suivant nos principes ) 
sculpte le corps de l'homme ou de la femme, on tend a se rapprocher des 
formes ideales qu*ont immortalise dans le marbre ou le bronze les grands' 
sculpteurs de I'ancienne Grece. 

D’autre part, si nous considerons la double degenerescence, 
representee par la dilatation des corps ( sanguins, digestifs, obeses: rouges 
et blancs ) et la retraction opposee ( respiratoires, cerebraux, nerveux : 
grands et petits ), le type central, ideal ( musculaire ) est celui que nous a 
legue la statuaire antique ( voir a ce sujet, notre livret sur les formes du 
corps : M comment lire la sante dans les formes ” . 

Le ff Type central M est sain, beau et fort. 

Les effets de la M gymnastique des organes " sur les tissus 
mous ( graisse et dechets cellulitiques ) et sur les tissus durs ( os ) se 
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produisent a partir du tissu contractile ( muscles ) et par son intermediaire. 
C T est le muscle qui sculpte les formes ; et le muscle est mis au travail par 
une resistance gravitaire ( haltere ) ou elastique ( caoutchouc )• 

L’exercice, bien fait, developpe la musculature d’une maniere harmonieuse, 
repare les carences ( atrophies ), et ” mange n les graisses et la cellulite. 
Toutes les insuffisances musculaires, responsables des deviations osseuses 
disparaissent peu a peu ; les dos se redressent, les cous et les reins perdent 
leur ensellure, les epaules et les bassins s * equilibrent horizontalement. Tou¬ 
tes les sequelles motrices, accidentelles ou paralytiques, relevent de cette 
forme de reeducation gymnique et de compensation musculaire. Les resultats 
etonnent, mais il faut toujours une certaine volonte cje la part de 1* executant 
pour mener a bien sa reparation corporelle ( discipline, patience et volonte ). 

La plastique musculaire et feminine tend a reproduire les for¬ 
mes de la statuaire antique. Les enfants, eux-m^mes, embellissent et gran- 
dissent plus vite, tout en se portant mieux ; et les hommes ages cessent d T $tre 
des vieill-ards seniles en gardant, avec leur longevite, les attributs plastiques 
de l f adulte, c * est-a-dire volume et relief musculaire, et les aptitudes que de 
telles qualites conferent necessairement. 

La decrepitude se remarque toujours par la laideur ( corporelle ) ; avec elle 
vont la maladie , et un flechissement de ^intelligence ( memoire, aptitude a 
raisonner, curiosite, etc...) qui fait la sclerose mentale . les idees fixes et 
la folie a ses divers stades. 

II faut, done, prendre 1*habitude de 1*observation du NU 
( corps humain dans ses proportions exactes ) par 1* etude des statues antiques 
( ou modernes repondant aux regies du " classicisme ” ), et apprendre les 
grandes regies de la reconstruction morphologique par l'exercice analytique, 
avec resistance et quotidiennement repete. -Ces regies seront etudiees au 
chapitre suivant. 

Signalons que l'exercice culturiste, en dehors de la sante naturelle organi- 
que et de la beaute exacte des formes, apporte certaines aptitudes dans le 
geste et le maintien qui ne sont pas negligeables. II combat la gaucherie, et 
la maladresse ; et donne cette Tl conscience du corps 11 qui n'est pas sans 
influence sur le mental des timides, et des emotifs. II engendre, encore, des 






















16 


qualites de confiance en soi, de sflrete qui conferent a la personnalite une 
valeur sociale, indeniable sur le plan de la reussite et des relations humai- 
nes. 

C'est l T effet psychologique de 1*exercitation rationnelle, avec le phenomene 
de l 1 economie ( relaxation ) et de la recharge nerveuse en energie vitale, 
dont nous avons parle plus haut. 

@ - Effets athletiques de la n gymnastique des organes ” 

Cette culture physique, moderee, sans effort , bien ajustee 
aui qualites individuelles existantes et sur celles dont on deplore 1 T absence 
( afin de les obtenir ), ne semble pas, a premiere vue apte a apporter les 
grandes qualites athletiques que sont la souplesse, la vitesse, 1* adresse, la 
re si stance et la force . 

Mais nous savons 1*importance de ces qualites, indispensables 
pour valoriser tout individu. La cure de stabilisation ( 3 erne et derniere cure 
naturopathique ) en tient compte. 

Le bon Professeur saura, done, sans nuire aux regies de 
base de la n gymnastique des organes M . axer 1' entrafhement vers des gestes 
plus synthetiques , s T apparentant a 1* education physique et aux divers sports 
rationnels ( toujours limites par la notion fondamentale de 1* auto-competition ). 
La souplesse pourra £tre travaillee en salle par 1 T entraThement au tapis 
( pont, flip-flap, grand ecart, etc... ). Les evolutions au sol des gymnastes 
( hommes et femmes ) renferment a peu pres tout ce que l T on peut desirer en 
matiere de souplesse. II est difficile de faire mieux. 

L 1 adresse pourra §tre developpee de deux manieres. Tout d’abord pourront 
intervenir toutes les formes d’equilibres au sol sur les mains, et sur le fil. 
la poutre ou tout autre agres . Les exercices d’equilibre ne sont pas limites 
dans leur conception. Le cirque nous en donne, chaque jour, la preuve. 
Pourront, egalement, intervenir toutes les formes de jonglage. Enfin les 
combinaisons entre equilibres et jongleries apportent le maximum d 1 adresse. 
La resistance, qui se cultive tres bien par la course a pieds de longue dis¬ 
tance ( 10, 20, 30 ou 42 km : le Marathon ), ou la bicyclette ( 30, 60, 90 , 
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120, 150 km ) , peut egalement §tre obtenue en salle par les repetitions d*un 
exercice donne ( par exemple : le souleve de la gueuse de 10 kg pour les 
femmes et de 20 kg pour les hommes ). 15 a 30 minutes d T efforts continus de 
cette maniere, constituent un excellent exercice cardio-vasculaire. 

La vitesse , exige en general, le plein air avec le stade et ses exercices de 
course a pieds, sur distances tres courtes ( 60, ou 100 m ) ; les sauts en 
longueur, et hauteur ; les divers lancers pourront contribuer, egalement, a 
cette forme de vitesse qu ! est la detente ( la vitesse etant une detente entrete— 
nue pendant un temps limite ) • 

En salle, 1*athlete peut, neanmoins, travailler sa detente par des sauts a_ 
pieds joints ( longueur et hauteur ), et des arraches en barre a 1 main et a 
2 mains. 

Quant a la force , les exercices ne manquent pas. 

Des exercices aux agres en allant a tous ceux de 1* halterophilie, en passant 
par les diverses luttes au tapis ( greco-romaine ou lutte libre ), la gamine 
est quasiment inepuisable. 

Ce travail musculaire, tourne vers 1'acquisition de la force pure. ( ou athle- 
tique ) exige, neanmoins, des qualites de souplesse et d'adresse d'un bon ni- 

veau. 

Done, pas de probleme, le M culturiste ”, s f il le veut, peut 
completer sa formation athletique en salle.ou sur le stad e. A ce sujet, voici 
une liste des performances completes, d'un niveau moyen, que tout homme de 
25 ans devrait Stre capable de realiser. 

Adresse : Jongler avec 4 balles, minimum, marcher sur un fil une bonne dizai- 
ne de metres, equilibre sur les mains, au sol ; 

Vitesse : 100 metres en 12 secondes ; saut en hauteur : 1,50 m, en longueur 
5 >80 m ; lancer du poids a droite : 8 metres, a gauche : 7 metres. 

SouP lesse : faire le pent ( et si possible evoluer dans cette position ) ; assis 
au sol, jambes ecartees, faire descendre le buste, tres droit, jusqu'au sol 
( plat-ventre ). 

Resistance : faire en velo, 100 km en 4 heures ; et courir 15 km dans l'heure 
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Autre epreuve : 300 a 500 souleves de la gueuse de 20 kg ( hors temps ). 

Force : epauler et jeter son poids ; soulever de terre une charge egale a 
100 kg + son poids corporel ; et courir un 400 metres ( avec gilet charge 
de plomb a un tiers de son poids corporel ), en 1 m 30. 

Le Docteur Belin du Coteau avait, le premier, mis en eviden¬ 
ce un coefficient V A R F ( vitesse, adresse, resistance, force ) auquel il 
manquait la souplesse ( le ” SVARF w ). II serait interessant de reprendre 
ce genre d’etude, et donner un bareme de moyennes pour tous iges, de 1 8 
a 90 ans ( et plus, peut-£tre, et en tenant compte du poids et de la taille des 
sujets ). 

Nous comptons nous y employer, avec le concours de notre 
collaborateur A. Rolet , qui reste, pour nous, la figure parfaite de 1 T athlete 
complet au sens exact du mot. 

Pour les femmes, sur le plan athletique, un bareme de perfor¬ 
mances moyennes pourrait $tre egalement etabli. En voici les elements : 

Adresse : sensiblement les m&mes exercices que pour les hommes, 

Vitesse : 50 m en 10 secondes - Hauteur : 1,20 m et longueur : 4,20 m. 

Souplesse : Grands ecarts sur les deux jambes ; chute en pont et se relever 
en partant de l'equilibre main ( m§me chose en arriere ), ce sont les elements 
du flip-flap. 

Resistance : Faire en velo 60 km en 3 heures, et courir 6 km en 30 mn ; faire 
200 fois la gueuse de 10 kg. 

Force : Epauler et jeter la moitie de son poids corporel ; et soulever du sol 
sont poids corporel. 

On pourrait reprocher a cette gymnastique individuelle, axee 
essentiellement sur le developpement des qualites foncieres ( sante , beaute, 
vitalite, adresse, souplesse, resistance, vitesse et force ), de ne pas donner 
les grandes qualites de courage , d 1 abnegation de soi, de volonte, de resis¬ 
tance morale que donne la lutte sportive, au cours de 1 1 hetero-competition 
( c*est-a—dire des rivalites avec autrui ). 
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II est certain, que la culture physique, bien comprise, fait 
des athletes complets, tels que nous les concevons. Mais de tels athletes 
doivent pouvoir £tre utiles a la societe. La culture physique doit rester un 
moyen, non un but. 

Nous ne pensons pas qu f elle developpe l T egoisme, et cette 
” preciosite athletique ” qui fait que 1’athlete refuse tout sacrifice. II s’agit, 
avant tout, d 1 avoir cette qualite morale qui conditionne l’altruisme. Et cela 
ne vient pas de la forme de l'exercice pratique. 

Les athletes du stade, du velo, ou de la boxe ne sont pas tous des TT heros ". 
Certains, que nous avons connu, ont fort mal termine leur carriere ( prison, 
vol, alcoolisme, etc...). 

Neanmoins, il est bon que 1* athlete complet, construit suivant 
nos normes et acheve dans son developpement, ne se contemple pas a longeur 
de journee devant une glace, mais continue son epanouissement individuel , en 
cultivant non seulement sa sensibilite par la pratique des arts , et son intelli¬ 
gence par 1* etude des sciences, mais encore son coeur et son £me ( esprit ) 
par la recherche de qualites morales d'altruisme et de devouement, dont le 
couronnement est l f oubli de soi au service des autres , dans 1* amour, au sein 
d*une conception metaphysique la plus large et la plus harmonieuse possible. 

C’est ainsi que dans l ! antiquite, par exemple en frequentant 
l f Academie de Pvthagore . on faisait des hommes. Arts , exercices et metaphy- 
sique etaient les grandes disciplines de cette epoque oil la Sagesse a regne 
sur terre. 

Nos ecoles et nos Universites, qui ne sont que des centres 
d 1 apprentissage ( en vue d'un metier ), ne peuvent se comparer aux Academies 
de 1*ancienne Grece. On y formait des hommes, integralement cultives, et non 
des " professionnels proteges " ou specialistes deformes et diplfimes. 

La vraie culture, comme nous le verrons en psychologie, 
exige sur le plan mental . ( au triple point de vu'e de 1*affectivite, de l’intel- 
lectualite, et de la volonte ) des disciplines plus precises que celles regues 
dans nos facultes modernes ; et elle exige, egalement, que 1* effort soit porte 
beaucoup plus loin, sur le plan de la spiritualite. au niveau de la morale . et 
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de la charite, de la philosophie et de la metaphysique . 

Sur le plan ph} r sique, nous avons montre toute l’etendue du 
probleme. Qu'on sache, pour l 1 instant, que la m6me ampleur se retrouve 
sur le plan mental et sur le plan spirituel. 

Or, pour faire un homme, yraiment digne du nom, il faut s’eleyer sur ces 
trois plans, sans en negliger un seul. 

” Mens Sana in copore Sano ” disaient les Anciens. 



” L * haltere. le lirre et la meditation 
( dans la nature ) suffisent a faire 
un M homme complet ”, Rien ne peut 
remplacer ces disciplines, qui suivant 
les circonstances sont oubliees ♦ isolees 
ou reviennent comme des nouveautes. • • • 
II faut toujours les unir dans un m@me 
enseignement pour ^tre dans la verite M 

P ,M» 
























W La pharmacopee est une illusion scientifi c 

que . II existe une methode plus rationnelle 
pour sauver notre sante • Sachons la retrou- 
ver, et n’usons plus, ou qu ’ exceptionnelle- 
ment, des medicaments den ues d’efficacite 
physiologique veritable, et vehi cule de 
tromperie et de nocivite Tl • 

Dr. P. Chevillet 


C H A P I T R E III 


LES REGLES ESSENTIELLES DE L 1 ORTHOKINESIE 


( Gymnastique des organes ) 


Elies ont ete formulees, en partie, et a l ! origine par le 
Professeur_Ed_j_Desbonnet ( en 1885 ), puis completes par nous ( en 1935 ). 
La 11 gymnastique des organes n represente pour l 1 occident_ce que le 


hatha-yoga M represente pour l 1 orient. 
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(7) - La " gymnastique des organes " s 1 oppose a ^education 
physique et aux sports , par les buts_qu’elle se propose d’atteindre et les 
moyens qu * elle utilise. 

La methode culturiste " G des O ", stricto sensu, se caracte- 
rise par la volonte de s'attacher essentiellement au developpement corporel 
en dehors de toutes autres occupations, et de realiser ce developpement par 
le geste analytique ( ou l T isolement du mouvement artho—musculaire , suivant 
1* anatomie et les resistances a vaincre, gravitaires ou elastiques ). 

Ce geste analytique permet la repetition et des series d'exercices ayant une 
action profonde sur la zone interessee, cela sans effort , ni risque de surme- 
nage. 

Les autres methodes ( educatives et sportives ) sont, toutes, 
a base de gestes analytiques ( naturels ou arbitraires ), et visent, comme 
nous le savons, des buts souvent etrangers a l'individu ( rendements athleti- 
ques ). Le geste ouvrier est synthetique. 

Ces methodes d T education physique se sont concretises dans le systeme natu- 
rel d T Hebert , et le systeme arbitraire de Joinville. 

O a ) - Dans l 1 Hebertisme , qui se fait au grand air et par tous les 
temps ( » ), les eleves se deplacent par vagues successives, a 1 ! occasion des- 
quelles ils executent les series de gestes naturels connus_ : marches., sauts 
varies, courses , grimpes . leves , portes, attaques et defense_s ( formule mnemo 
technique pour les retenir : " ma grande soeur jpeut_contenter les amoureux 
difficiles " ; chaque premiere lettre de la formule rappeUe une categorie 
d* exercice ). 

Les lepons variees plaisent surtout aux jeunes enfants. L'attrait reside dans 
les combinaisons possibles ( ex : marche sur un seul pied, a quatre pattes, 
en appui renverse, accroupie, etc...) 

Cependant, les " portes " et les ” grimpes " sont souvent negUges, parce 
qu*ils s'inserent mal dans le systeme des vagues, ainsi que les exercices 
d T attaque et de defense ( qui exigent des eleves de m£me poids, ce qui est 
difficile a la periode de croissance ). 

L ? esprit de la methode est de ne rien introduire qui ne soit 
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pas un geste naturel ( mais faire des M grimpes M sans agres est presque 
impossible ). 

Tous les gestes arbitraires du sport sont exclus. Record et competition sont 
rejetes. w L f .Hebertisme se veut anti-sportif ”• Son but est de faire des 
hommes habiles et surtout resistants ( non des athletes specialises )• Cette 
methode etait destinee, a Porigine, a faire des soldats ( fu sillier-mar ins )• 
Elle apporte, a ce point de vue, des qualites essentielles : resistance cardio- 
vasculaire, adaptation atmospherique ( rusticite ), necessaires aux soldats, 
du type fantassin. 

Cependant, cette methode s*applique tres mal aux jeunes enfants avant 14 
ans, aux adultes deficients, aux sujets vieillissants ou sedentarises, aux 
vieillards, aux jeunes filles, aux femmes, et aux malades. 

La rudesse d* application ( corps nu par tous les temps ), et les 
grands efforts cardio-respiratoires ( resistance ) sont des contre-indications 
pour beaucoup. 

L' Hebertisme oublie, encore, le mouvement correctif , la reconstitution des 
chairs musculaires ( format ). Les athletes, que cette methode produit, ne 
sont pas complets ( ce sont des coureurs legers, genre M coureurs de fond ” 
de l’athletisme ). II leur manque la beaute des formes, la force t et bien sou- 
vent la sante ( surmenage, fatigue excessive ). 

Les seules seances de course et de marche ( les exercices de grimper, de 
lever, de porter sont souvent inexistants ou presque faute de materiels et 
par suite de la legon en vagues ) sont incapables de former un homme complet 
( le simple jeu de ballon en fait tout autant ). 

Ob)- La methode arbitraire de l ! ecole de Joinville est nee des 
efforts du Docteur Belin du Coteau et du Dr. Boigey . Le bon, ici, est cons- 
titue par les elements des grands gestes sportifs, etudies separement et appe- 
les Educatifs sportifs , Tous les sports sont, ainsi, passes en revue : fond, 
vitesse, course de haie, lancer de poids, disque, javelot, marteau, les sauts 
en hauteur, longueur, triple saut et perche. 

Bien que basee sur le geste sportif ( arbitraire t irrationnel et souvent anti- 
physiologique ), cette methode apporte des effets generaux de ventilation 
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pulmonaire, de resistance cardio-vasculaire , d' habilete du corps et du ges- 
te, qui sont indeniables. 

La methode de Joinville est superieure a celle d* Hebert parce qu T elle est 

coupee de repos, et faite d*efforts plus varies . La formation athletique 
( vitesse, souplesse, adresse, force et resistance ) est mieux realisee sur 
le stade que sur le plateau hebertiste. 

Cependant, 1* education physique mene au sport et a la speciality, et elle 
exige des installations importantes ( stades, gymnases, piscines ).La jeune 
fille s*y refuse tres vite. Et les qualites de musculation sont oubliees au 
profit, presque exclusif, de la vitesse, ou de la resistance. 

L*education conduit au sport rationnel. dans le meilleur des cas ( ce qui est 
rare ) ; le plus souvent, elle ouvre la porte a la competition, au record, a 
la specialisation, ou bien ... a la sedentarite ( le moins doue abandonne 
tout effort ). 

N, B. — Lorsque l T exercice cesse d T &tre un moyen de developpement pour 
devenir un but, il cesse de nous interesser . On fabrique , actuellemeirt , 
un champion non pour ameliorer la race , mais uniquement pour satisfaire a 
des normes politiques ( prestige international ). 

A l'ecole, cette notion d 1 exercice-sport s*est installee, et 
partout elle regne en maftresse. La culture physique ( veritable V G des O M ) 
n’accepte le sport que lorsque l ! individu a ete solidement construit par une 
saine et correcte gymnastique organique, et n*y oblige personne. La culture 
physique cherche a atteindre les buts suivants : 

- Sur la croissance ; rythme de croissance de la taille ; 
augmentation du poids, developpement du systeme musculaire par rapport au 
sedentaire. 

- Sur les fonctions respiratoires et cardiaques ( amplification 
de la cage thoracique, et coeur sainement hypertrophie, non dilate ) ; augmen¬ 
tation des globules rouges du sang. 

- Sur la forme ( ou plastique ) ; embellissement, correction 
des deviations vertebrates, equilibre de la musculature, etc... 
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- Sur le systeme nerveux et le cerveau ; aptitude au geste et 
au mouvement ; surete et adresse plus grandes ; maitiise de soi, assurance ; 
personnalite. 

- Sur le metabolisme et la digestion ; amelioration rapide de 

1 1 assimilation et de la desassimilation ; reduction de 1* obesite et traitement de 
l'etisite . 

- Sur la longevite ; l'exercice rationnel est une des clefs de 
la longevite ( avec une saine alimentation ). 

@ - La ” gymnastique des organes ” tend a revaloriser la race 
sur les bases suivantes : 

a ) - Pour l'homme . elle vise a donner du M coffre ” et du ” rable ” 
( Dr Pages ). La methode vise a faire du M coffre et du rable ”, tout en provo- 
quant une recharge de la ” S. B. ” et en perfectionnant la beaute et 1 * athleti— 
cite . Le male humain, bien developpe doit donner une impression de force et 
de combativite, en un mot d* athleticite . Cette athleticite se remarque a la mus¬ 
culature epaisse des reins et du dos, et de l’epaule ( rachidiens, dorsaux, 
trapezes, deltol'des ). Cette musculature, donne des hommes ” rabies ”, c'est 
a dire vigoureux. 

Comment acquerir du rable ? 

un mouvement en donne a volonte, et suivant un entrafhement progressif a 
portee de tous : c'est le ” piquer-voler ” des halterophiles appeles ” la_ c loche ”. 
L 1 athlete, jambes ecartees, prend d'une main un haltere court, de 1 0 a 30 kg 
et par un balancement plus energique, met 1*haltere a bout de bras, a la verti- 
cale. II continue, ainsi, faisant executer a l f engin des battements analogues a 
ceux d'une cloche. On repete 20 fois a droite et a gauche, puis, on charge de 
quelques kilos pour repeter a nouveau les deux series ; une troisieme progres¬ 
sion termine la legon. 

Le coffre, deuxieme qualite morpho-athletique , est la puissance 
cardi o—pulmonaire acquise par 1* effort des cuisses, apportant le maximum de 
capacite thoracique et de resistance cardiaque. La course de 400 m ( avec 
charge ) donne ce resultat. 
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N.B. - Le. rable se cultive chaque jour ; le coffre une a deux fois par semai- 
ne en plein air ( stade ). 

O b ) - Pour la femme , la culture physique vise a donner du ” galbe " 
et de la ” sangle ” ( P.V. Marchesseau ). 

Le galbe est represente, chez la femme, par les elements morphologiques 
qui font le sex-appeal ( taille fine et souple, hanche bien marquee , cambrure 
des reins, fesses bien dessinees, poitrine haute et ferme, cuisses rondes ). 
Instinctivement l’homme regarde et desiiela femme ainsi faite. La femme, pour 
repondre au but de l T espece doit @tre galbee et acquerir du ” sex-appeal ” • 
Comment acquerir du galbe ? 

Tous les exercices de souplesse, culbute au tapis, exercices a la poutre, 
aux barres assymetriques, les evolutions rythmees ou l’acrobatie au sol 
sont autant de moyens pour faire de la femme une athlete harmo nieuse et galbee, 
sans nuire aux qualites propres a son sexe. La sangle est 1* attache de la 
cuisse ( muscles de 1»abdomen, fessiers, cruraux, quadriceps, obliques ) . 

Cette ” sangle ”, chez la femme, conditionne sa fonction, et n'est jamais assez 
developpee ( de m£me que le rable pour l'homme ). 'Le bassin de la femme doit 
£tre large, genereux et pourvu de muscles puissants. Les exercices de flexion 
sur les cuisses, de porter, exercices au tapis sur le dos et le ventre, donnent 
vite une sangle parfaite. Les exercices de jambes a la barre y contribuent 
egalement. 

N ^ B> ( i ) . Au cours du stage, nous indiquerons aux etudiants, la technique 
de ces divers exercices destines a faire du » coffre ” et du ” rable ” et du 
n galbe » et de la ” sangle ". Ces exercices peuvent commencer des les pre¬ 
miers signes de la formation sexuelle et se poursuivre jusqu’au seuil de la 
vieillesse. Une certaine progression est indispensable jusqu’a 20 ans. Une 
regression doit £tre envisagee apres 50 ans ( de 20 a 40 ans ige de 1’effort 
maximum ). 

N.B. ( 2 ) - Mentionnons, des a present, que la femme se ” galbe ” par le 
travail de 1* articulation ; alors que l'homme se ” sculpte ” par le travail du_ 


muscle. 
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( 3 ) - La ft gymnastique des organes M est analytique ; elle vise 
a atteindre l r organe par le muscle ou l’ouverture articulaire ( sollicites par 
l f haltere, le caoutchouc, la posture ou le poids corporel ). 

Le but, est , ici. essentiellement therapeutique ou hygienique ( gymnastique 
du rachis, des obliques, des denteles, du diaphragme, du perinee, des abdo- 
minaux etc... provoquant un auto-massage des ganglions vertebraux, du foie, 
de l*estomac, du pancreas, du colon, de l'intestin, de l f uterus, des ovaires 
etc... , tonifiant le coeur, ouvrant les poumons, rechargeant en energie ner- 
veuse la substance blanche sous corticale, relaxant le cortex, l'irriguant, 
etc... 

En toute occasion ( avant, pendant ou apres l'etat de maladie 
reactionnelle ) l'exercice analytique, en chambre et en fonction des ressour- 
ces neuro-vitales du sujet, est indispensable. 

L * auto-massage des organes ( visceres ) par la contraction musculaire ( ou 
l T ouverture des boftes articulaires ) est un des moyens naturopathiques ma- 
jeurs ( avec les bains et les aliments ). II n'y a pas de contre indication pour 
ce genre d’exercice ; ce qui est contre indique, c’est le professeur incompe¬ 
tent . 


@ - La M gymnastique des organe s " s' execute touiours 
" glotte tf ouverte ( Ed. Desbonnet ). Cela signifie que les mouvements, quels 
qu f ils soient, sont accompagnes d f une gymnastique respiratoire . Cette gym¬ 
nastique est dite 11 d f accompagnement " ( elle aide au mouvement dont le but 
est essentiel ) ; mais il existe, egalement,. une gymnastique respiratoire ma- 
jeure qui rise a developper la surface pulmonaire et a fortifier les muscles 
inspirateurs et expirateurs. 

Tout travail M glotte Tl fermee ou bloquee, a la maniere du sportif, pour pro- 
duire un effort , indique que l»intensite du travail demande est au dessus des 
forces du sujet , et devient antiphysiologique . 

L f inspiration et 1*expiration rythmees sur le geste est une caracteristique 
de 1*effort culturiste correct, sans danger. C ! est un moyen de contrfcle. 

L*athlete sportif pour produire un maximum d*effort, en vue 
du rendement, inspire et bloque sa cage thoracique. Ainsi, les muscles des 

























bras ou des jambes viennent prendre appui sur ce thorax. 

Exeraple : un coureur de 100 metres inspire au depart, puis a 60 ou 80 m 
fait une rapide expiration, suivie d'une non moins rapide inspiration pour 
terminer sa course. Le gymnaste aux agres, le sauteur, le leveur d’haltere 
etc.. • tous, bloquent la ” glotte " pour obtenir le maximum d’efforts. 
Desbonnet a dit : Tt le sport commence au moment precis ou le sujet ferme la 
glotte pour accomplir son effort ” ( regie quantitative ). 

La qualite se precise par l f etude du mouvement ( physiologique ou pas ) et le 
but poursuivi. 


- La 11 gymnastique des organes ” cherche a deplacer la 
masse sanguine ( et indirectement la masse lymphatique ) par des actions de 

contractions musculaires, inversees ou tres eloignees les unes de s autres. 

( toilette musculaire ) . 

exemple : travail des epaules, par le jeu des deltolfles ( developpes assis ) ; 
puis aussitot .flexions sur les cuisses, barre sur la nuque. 

Les culturistes sportifs,qui recherchent le maximum de developpement mus¬ 
culaire ( course aux muscles ) procedent d’une maniere opposee. Ils conges- 
tionnent toute une region, au cours de la le^on. Par exemple : epaules ( del— 
toi’des ), bras ( biceps ) et arriere bras ( triceps ). Leur but est d’amener le 
maximum de sang dans la region interessee , et de l’y maintenir le plus long- 
temps possible pour faire du muscle . 

Le culturiste conscient et respectueux de l f enseignement de la gymnastique 
organique vise a autre chose . II cherche a mouvoir le maximum de liquide 
( humeurs ) dans les endroits les moins ” arroses ” de son organisme. C’est 
„ne capillotherapie a la Salmanoff . mais faite avec l’exercice musculaire, 

( et non les bains chauds ). Cette manoeuvre culturiste porte le nom de 
»t toilette des tissus ” ; et de m&me qu’on fait sa toilette exterieure chaque 
matin, quelques minutes de toilette musculaire ( le corps nu, devant la glace ) 
sont favorables a la sante en provoquant une circulation intense . 

Une certaine ” beaute plastique " en resulte, malgre tout, mais 
sans hypertrophie , et qui suffit largement aux besoins de la vie. Les grosses 





















" carosserie musculaire M ( methode culturiste americaine ) codtent beaucoup 
d’energie pour £tre obtenues, et encore plus pour $tre conservees. Elies 
epuisent l’energie necessaire au mental, et aux visceres ( perte de 1’intellec¬ 
tuality et de la sante ). 

@ - La w gymnastique des organes ft tend a provoquer, au 
cours d ! une lecon generale, une acceleration de la masse sanguine, afin d T as¬ 

surer le filtrage intense de ce liquide au niveau des reins ( diurese ) et de la 
peau ( sudation ). 

Le corps, doit periodiquement ( nous disons une fois par jour ) 
£tre mis en sueur par l T exercice continu ( jeu des grosses masses musculaires 
des cuisses ou du dos ). Cela est indispensable. On augmente les pulsations 
cardiaques de 60, 70, a 80, 90, 100, suivant les sujets ; et le sang " tourne M 
dans le systeme vasculaireclos, en multipliant sa vitesse par 2, 3 ou m$me 4. 
Ainsi, au repos, on compte que le sang circule a raison de 4 litres par minutes 
-( la totalite , 5 litres n'est pas sollicitee ; il y a des marecages ). Un athlete 
en sueur, dont le coeur bat a 120 pulsations minutes , fait circuler son sang a 
raison de 10, 15, ou 20 litres par minute. On comprend l T inter$t d'epuration 
d*une telle manoeuvre : le sang passe plus souvent a travers les filtres renaux 
et cutanes , et se debarrase des cristaux qui peuvent le saturer, ou qui s’ac- 
crochent aux tissus. 

Tifl Ivmphe qui se deverse dans le sang, a raison de 1 litre par 
24 heures. a l*etat de repos, suit la m$me acceleration (2, 3, 4 litres ). 

Elle vehicule vers les muqueuses pulmonaires, le foie, l ! intestin, le vagin 
et les glandes sebacees, toutes les colles residuelles qui stagnent a son niveau. 
C*est la seconde epuration par l*exercice. C*est la raison qui fait que la 
sueur ( obtenue par l’exercice ) contient non seulement de 1 1 urine diluee, mais 
encore du sebum ( viscosites ). Elies sont plus riches en elements d*excre¬ 
tion que les sueurs du simple bain de chaleur. 

Enfin, la couche basale ondulee se trouve, egalement, sollicitee 
Le simple fait de voir n rougir ” la peau est la preuve que cette action se 
produit. Or, nous savons l 1 importance de cette glande , capable de combler 
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toutes les carences de 1* organisme ( en vitamines, mineraux et diastases ). 

Une peau ensoleillee et suant par l'exerdce, est une peau qui reYitalise 
1* organisme. 

Le brossage de l’epiderme, la flagellation douce a la tapette, les essences 
legeres a action revulsives moderees, la chaleur de 1 1 infra-rouge activent 
egalement la couche basale ondulee, mais la meilleure fagon reste la suda - 
tion obtenue par un exercice continu sous le soleil ( et bien silr, sans boire ). 

© - La M gymnastique des organes M sur le plan de la muscula¬ 
tion systematique , developpe les abdominaux et les masses rachidiennes 
( rable et sangle ). 

L T ensemble des muscles abdominaux et de la gouttiere rachi- 
dienne represente ce que nous appelons les " Muscles de la Sante ” • La paroi 
abdominale est une veritable ceinture, ou sangle, indispensable au soutien 
des visceres abdominaux . Et la musculature rachidienne maintient le sque- 
lette vertebral et la cage thoracique. 

Sans cette musculation rachidienne et abdominale, il n'y a ni 
individu en bonne sante, ni athlete possible, et encore moins de longevite 
active. 

Des exercices speciaux developpent ces regions musculaires. 
Les abdominaux s'obtiennent par la gymnastique vertebrale au tapis ( eleva¬ 
tions variees des jambes, bascule du bassin sur le thorax ou inversement, 
bascule du thorax sur le bassin ). 

Le rachis se cultive par des extensions au sol, ou sur une table 
( jambes ou buste dans le vide, avec redressement a 1 r horizontale ). Les sou- 
leves de terre, les epaules tendent egalement a travailler cette region. 

( voir en chapftre IV quelques exercices selectionnes par nous. D*autres 
seront etudies au stage ). 

© - En dehors de ces M muscles de la sante M , le praticien 
en M gymnastique des organes M veille egalement a l’ouverture maximum des 

vertebres. ( ecartement discal, intervertebral ). 
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C f est la ” discotherapie " de Desbonnet . Des exercices de poussees, d’eti- 
rements en diverses positions facilitent cet ecartement ( grandissement )• II 
est bon d’avoir des disques epais pour eviter le tassement des vertebres, et 
permettre aux nerfs rachidiens de s'echapper aisement de la moelle, a tra- 
vers les trous de conjugaison. 

On a cru longtemps que cette ouverture discale s’obtenait pas des suspen¬ 
sions ; en realite, elle est d'avantage le fait de pressions , bien ajustees 
sur la t£te, les epaules ou les mains, avec extension volontaire, et redresse— 
ment ( port sur la t$te pour faire un dos droit ) ; constructeurs des cathe- 
drales qui montaient a l’echelle avec charge sur le dos et en tirant avec les 
mains, alors que le poids etait applique sur le front avec un bandeau ; negres 
d T Afrique portant sur la t£te; lavandieres , etc... 

II faut, seulement , que le poids supporte par la t$te, n T ecrase 
pas le sujet ; mais au contraire, que ce dernier puisse lutter , pousser t pour 
le porter. La colonne, par des muscles speciaux, s’allonge a ce moment, et 
le sujet grandit. 

@ - La 11 gymnastique des organes M veille, encore, a 1 ! ampli¬ 
tude maximum des deux ceintures ( pelvienne et scapulaire ) qui, avec celle 
de la colonne, conditionnent la souplesse. 

Cette souplesse articulaire est un signe de longevite. Les jeunes sont souples, 
les vieux sont raides. 

Quelle que soit la musculature d ! un sujet, ce dernier doit rester souple. II 
ne faut pas oublier que les boites articulaires sont des ” gorges osseuses M 
ou passent les nerfs , et les vaisseaux. C*est un lieu de transmission et de 
passage. 

Qui perd ses jointures, perd sa sant^. 

Les femmes, encore plus que les hommes, doivent travailler 
leur ouverture articulaire, vertebrale , scapulaire et pelvienne. Nous avons 
dit qu’elles se " galbaient ” par leur jeu articulaire, alors que les hommes 
se ” sculptaient M par leurs muscles. En realite, la femme dont le tissu con- 
jonctif et lymphatique est plus important que celui de l'homme, met en branle 
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ces humeurs plus facilement par 7 e jeu articulaire que par les masses mus- 
culaires. 

La femme " pompe M ses humeurs, et nettoie ses tissus en culti- 
vant sa souplesse articulaire. Toute la gymnastique de culbute, de flip-flap, 
de grands ecarts au sol , favorise le jeu des " pompes articulaires ", et le 
deplacement de la lymphe. Bien entendu, il y a des gymnastiques articulaires 
moins acrobatiques ou moins athletiques. Celles-ci sont donnees en exemple. 


© - Par le jeu des doubles contractions ( isodynamiques ), 
la >! gymnastique des organes M tend a irriguer le tissu osseux et cartilagineux . 

Les contractions simultanees des extenseurs et des flechisseurs 
forcent le sang a fuser vers les trous v nourriciers des os. C'est le " travail 
ouvrier et paysan " qui fait de grosse ossature. II est facile de se rendre 
compte de cet effet ossifiant de l'exercice isodynamique en comparant la main 
epaisse ( osseuse ) d'un ouvrier et celle fine et peu pourvue en tissu dur d 1 un 
intellectuel. 

C'est pour cette raison que les boxeurs, les ioueurs de rugby. 
les coureurs de 800 metres , qui veulent avoir un Don squelette, bien minerali¬ 
se et dense, vont faire des sejours dans les camps d' entrafhement ou les tra- 
vaui d'abattage, de sciage, et de portage alternent avec leur entrafhement 
specialise. Par ces travaux rustiques, ils se font des os durs et solides ; et 
une sante sanguine ( moelle osseuse = globules rouges = energie solaire = 
calcium + phosphore ), incomparable, ainsi qu'une resistance aux coups ou 
a 1'effort que les pratiques de salle sont impuissantes a donner. 


- Par des exercices intenses, et repetes ( avec repos en- 
tre les series ), la " gymnastique des organes " muscle le coeur et les arteres . 
Cette forme d' entrafhement est appele la " Geslerisation " vasculaire, du 
nom de son inventeur. Les coeurs arrivent ainsi a @tre forts et epais. Ils 
battent lentement ( 40, 50, 60 pulsations minute ), reviennent vite a la normale 
apres 1'effort ; et la tension est egalement basse (6-12 pour 7 - 14 ). 

On evite de la sorte les infarctus du myocarde qui atteignent 
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exclusivement les sedentaires , les gros mangeurs de viande et de corps gras, 
les fumeurs et les buveurs . 

Les flexions sur les cuisses en salle, avec une barre sur la 
nuque; les ” souleves ,! de la gueuse en cloche, ou encore des parcours en 
velo de plusieurs heures coupes de petits sprints sont les meilleurs exerci- 
ces du coeur et des arteres qu'on puisse imaginer. 

Par exemple : avec une barre sur la nuque ( l/4 de son poids ), faire 10 a 15 
flexions sur les cuisses ; se reposer ( retour au calme du coeur ), et recom- 
mencer une m$me serie - faire de la sorte 7 a 8 series . 

On peut commencer par des series plus courtes , et des poids plus legers. 


( 13 ) - La 11 gymnastique des organes n s'efforce de faire remplir 
au muscle son r$le de n dynamo 11 . Les contractions lentes, bien rythmees sur 
le temps de respiration , et interessant alternative me nt tout l f organisme , 
tendent a recharger en energie nerveuse la substance blanche sous-corticale. 

Cette gymnastique est une veritable recharge vitale. d'oii 
1*impression de calme, de detente, de bien @tre ressentie apres la seance. 

" Le muscle 11 , disait Desbonnet , est le contre-poids du nerf Les grands 
cerebraux, les nerveux, les maigres, les retractes doivent travailler de 
cette fagon ; ils feront les tissus et le M format " qui leur manquent, et re- 
trouveront un haut potentiel energetique. Les contractions lentes et rythmees 
relaxent et guerissent les anxieux, les angoisses, les deprimes, les neuras- 
theniques. Si les femmes cultivaient intelligemment leur musculature ( sans 
pour autant se ” masculiniser " ), elles entreraient dans la menopause sans 
tous les troubles mentaux ( enervation, depression, etc...) qui caracterisent 
h&bituellement ce passage. 


- La n gymnastique des organes 11 veille encore a trans¬ 
former les types extremes ( morphologiques ) et a les ramener vers le modele 
central . Cela s’appelle ” changer le temperament M ( avec lui, d’ailleurs, 
change le caractere ) . 
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© — La n gymnastique des organes M tend a accroitre 
” format M de la race. 


le 


- La n gymnastique des organes M , par ses exercices 
simples. infiniment graduables. permet a tous, et pa s tous les temps ( tra¬ 

vail nu, en chambre, devant la glace avec une paire d'halteres ou une sim¬ 
ple barre ), de prendre chaque jour sa ration d' exercices ( ce que le stade 
ou le plein air n’autorisent pas toujours ). 

- La " gymnastique des organes M s'appliq ue, encore, a 
cultiver des formes exactes ( copiees sur la statuaire antique ) , et a les 
maintenir le plus longtemps possible ( longevite ). 

Le sujet, quel que soit son £ge ( homme ou femme ), qui a pratique reguliere— 
ment la ” gymnastique des organes ”, est marque pour toujours. H apparait 
plus jeune , plus svelte. Son esprit est plus lucide . 

Le but de la " G des Q " est de developper toutes les aptitudes 
d ! un £tre. Le mouvement est un moyen de cette education totale ( Guyau ). 
t» Pour raidir 1’S.me, il faut durcir les muscles M Montaigne . 

»» xi existe une moralite physique " ( Spencer ). Les hommes n’ont pas le droit 
de traiter leur corps a leur guise. Quand ils transgressent les lois biologi— 
£ues, ils commettent un peche physique, un attentat contre eux-m&mes et les 
autres ( leurs descendants ). 

O a ) - Egrypte . il y a 5 000 ans, on utilisait des exercices 
tres varies pour soigner les malades, fortifier le s faibles, et allonger la,vie 
des citovens . Les Egyptiens, dit Herodote, pensaient que les aliments et les 
exercices etaient les clefs d T or de la sante. Les Naturopathes, par de la 
l’enseignement officiel, raisonnent toujours comme les anciens egyptiens. 

Ob ) - En Chine , la gymnastique semble §tre " liee ” aux origines. 
Ce sont les bonzes Tsao-Tse qui ont codifie le fameux Kong-Fou, vers 3 000 
ans avant notre ere ( c f est le pere Amiot qui a fait connaftre a 1* Occident au 
18 erne siecle, ce merveilleux enseignement ). 
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O c ) - En Grece. la gymnastique a occupe une place importante. 
Les Grecs . dans leur desir de perfection et leur realisation sont demeures 
nos maftres . Au temps d T Homere . tous les sports etaient en honneur ; et 
Hercule en creant les jeux avait impose aux athletes l'obligation d T y paraf- 
tre mis. Les Grecs avaient repris la gymnastique d’ entrafhement des 
Egyptiens. Pvthagore , et son disciple Jamblique defendent le concept de 
1* athlete complet . Iccus conseille le regime. Herodicus , imagine une 
w gymnastique medicale ”. Platon, Socrate , et Plutarque considerent Heroj - 
dicus comme le n medecin-gymnaste M parfait.D 1 apres Galien , il tenait compte 
des regimes et des temperaments. Hippocrate l*estima moins mais le copia. 

Platon dit : 11 Gymnastique, musique, philosophie n sont les 
trois disciplines fondamentales de 1* education. _Aristote_exprime la m$me opi¬ 
nion. Philostrate ( 175 - 249 ) est l’ecrivain qui a contribue le plus, avec vi- 
gueur et clarte a la vulgarisation gymnique, Gymnastique speciale, regime et 
friction viennent a bout de la plupart des maladies. 

Les gymnases grecs etaient des lieux d*exercices et d T ensei- 
gnement. On doit distinguer : l ! Academie et le Lycee, enceintes reservees 
aux citoyens adultes ; et le Palestre pour les enfants, non encore ephebes. 

Le Cynosarge etait le lieu des etrangers. 

Gvmnasiarque etait le " maftre " du gymnase. Apres lui venait le Xystarque 
charge de surveiller les M lieux couverts ". Enfin, gymnastes et pedotribes 
etaient les moniteurs de l*epoque. Les Aliptes s'occupaient du regime ( nu- 
tritionnistes ) ; et les Iatraliptes etaient les masseurs , preposes aux onctions 
Solon , dans son " livre des lois w a critique les exces athletiques. Platon 
deconseillait la viande, et conseillait une nourriture a base de noix et de fro- 
mag es ( notre regime biologique ). A la decadence, la nourriture carnee a 
fait denaturer les jeux. Pour Philostrate , la decadence est bien due a ce fait 
mais encore a l 1 intrusion des medecins de ^Ecole de Cnide ( chimistes en 
opposition de ceux de PEcole de Cos , naturistes , dont le chef d T Ecole est 
Hippocrate ). 

A Rome, les romains joignaient aux exercices la pratique des bains et de la 
sudation. Tres vite, les jeux romains devinrent des combats armes ( gladia- 
teurs ). La natation etait tenue en honneur. Les Thermes, ou bains tendent 
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a prendre la place du stade. Au 4eme siecle de notre ere, Rome comptait 
836 bains publics, et partout dans le monde occupe les stations thermales 
virent le jour. A la decadence, la cruaute des jeux du cirque avait succede 
a la purete des moeurs athletiques he rites des Grecs. 

Au Moyen-Age . l'eglise etouffe le sport. Rencontre equestre, 
tournoi de chevaliers, jeux de balle, c’est tout. La raquette date de cette 
epoque, et la soule est l f anc£tre du rugby. 

A la Renaissance , on reparle d’exercices, grace a Gazzius 
( Padoue ) , Champier ( medecin de Charles VIII ), Luther ( Allemagne ), 
Rabelais qui en vante les formes et les merites. 

Leonard Fuchs ( 1565 ) , puis Mercurialis ( Verone ) retrou- 
vent les anciens enseignements des grecs. 

Ambroise Pare , Montaigne, continuent la tradition retrouvee. 

Les Modernes ont encourage a V exercitation : Sydenham ( 1624 
1689 ), Boerhaave ( 1668 - 1738 ). Leonard de Vinci ( 1651 ), Tronchin ( 1709 
1781 ). Fuller , Andry , Bellot , Marechal de Saxe , J.J. Rousseau , Locke, 

Des Essarts . 

Les precurseurs de 1* epoque moderne sont : 

- Chevalier Tissot ( traite de gymnastique medicinale et chi- 
rurgicale ) 1780 . 

- Pestalozzi ( Yverdin - Suisse ) 

. F.L.F, D* Anhalt-Desseau ( 1774 ). Ce prince avec le medecin 
Basedow fondent le ” Philanthropinum ) , ecole de professeurs, 
et des jeux annuels imites de la Grece. 

- Jahn ( 1778 - 1852 ). Gymnastique aux agres, allemande, 
d*origine prussienne ( Guillaume IV ) 

. Clias ( 1819 ) - Premier enseignement officiel frangais. 

. Amoros , colonnel espagnol ( 1770 - 1848 ), deuxieme enseigne 
ment officiel franpais ; le docteur Broussais soutenait Amoros 
qui a continue ^oeuvre de Mercurialis, de Tuccaro , du Dr. 
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Verdier de Pestalozzi et de Clias. 

. Ling ( Suede 1776 - 1839 ) . Continuateur en France, le 
Dr. Tissie 

- Lande ( Dr. en medecine 1825 - Paris ) . Traite de gymnas- 

> 

tique medicale. 

. Triat ( 1813 - 1881 ). L' apfttre de la culture physique avec 
halteres ( Le precurseur des culturistes modernes ). 

- Marey et Demeny ( Gymnastique frangaise n^ 3 ) 

. Dr. Lagrange - Nombreux ouvrages sur l T exercice et la mede¬ 
cine par l’exercice. 

. Desbonnet Ed. ( 1885 ) - Le Pere de la culture physique 
( w gymnastique des organes n ). 

. Hebert , l'officier de marine, inventeur de la gymnastique 
nature lie 

De Desbonnet . sont sortis Mac Fadden ( U.S.A. ), Sandow ( G.B.) 
le Dr. Kraiewski pour la Russie, et en France, les Docteurs Rouhet, Pages et 
Ruffier. Entre les deux guerres, en France. Marcel Rouhet se tourne vers la 
musculation, et P.V. Marchesseau reprit et developpe le " G. des O. n , 
suivant l'idee premiere de Desbonnet . 

NOTION de BIOMETRIE 

Ces mesures ne sont que des indications generales. Elies n’ont 
pas la valeur qu*on leur accorde. En voici quelques unes a titre indicatif. 

(TV Indice de Pignet ( robusticite ) 

( Poids en Kg + perimetre thoracique moyen en cm ) - taille en 
centimetres. 

Exemple : un homme de 1,73 m pesant 78 kg et d T un periipetre T.M. de 0 ,98 
a pour formule : ( 78 + 98 ) - 173 = 3 
Regie : au dessus de + 10 ( obesite ) 

de + 10a-10( athleticite ) 
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de 
de 
de 

2 - Indice du Dr. Ruffier 

R = difference entre 1 * inspiration et 1* expiration, 

E = ecart entre le poids et la taille 

Exemple : Un homme de 1,80 m pesant 90 kg, avec une inspiration de 110 cm 
et de 90 cm d 1 expiration a pour formule : 

R_= 110 - 90 = 20 

E = 1 80 - 90 = 90 d ! oil 1* indice R(20)-E(90) = 70 
D'autres formules sont parfois utilisees: quotient de Bouchard^ 
indice de Broca , mesures de Vital » etc.*. 


- 10 a - 20 ( moyen ) 

- 20 a - 30 ( faible ) 

- 30 a - 40 ( tres mauvais ) 


NOTIONS de MORPHOLOGIE 

On distingue 3 types humains ( silhouettes ). 

_ Les longilignes ( plus de membres que de tronc ) 

- Les mediolignes ( egalite des rapports ) 

_ Les breTilignes ( plus de tronc que de membres ) 

Le musculaire ( tres muscle ) ; le digestif ( arrondi ) ; le bossue ( muscles 
globuleux ) ; le cubique ( muscles courts ). 

NjB. - II est facile chez 1'homme de retrouver le type auquel il appartient, 
mais la chose devient plus difficile chez la femme et 1* enfant. 

Chez 1*enfant on peut distinguer : le precoce et le tardif ou l’osseux et 
l’adipeux. Le precoce osseux fera 1*athlete naturel. 

Chez la femme, il y a 3 types : la ” Venus ” ( epaules ^ bassin ) ; la ” Diane ” 
( Epaules dominantes ) ; la M Callipyge M ( bassin dominant ). 
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( Voir notre livret : M Comment lire la sante dans les formes du corps ). 

Les grands maftres de la morphologie frangaise furent Thooris 
et Sigaud , tous les deux medecins. 

EXERCICE et PATHOLOG1E 

(?)- L ’ exercice peut etre une source de- surcharge au moment oil 
survient l ! etat de fatigue. 

a ) - Les phenomenes musculaires : la courbature, l’acide lactique 

b ) - Les phenomenes urinaires : les sediments uratiques ; 

c ) - Les phenomenes sanguins : exces d’acide lactique, appau- 
vrissement en sucre ; 

d ) - Les phenomenes nerveux : acceleration respiratoire, insom- 
nie, paresse intellectuelle. 

Les degres de fatigue sont : la lassitude, 1 * epuis ement, le sur- 
menage , le forgage . 

Les signes du surmenage : insomnie, amaigrissement, inappetence, 
anorexie et fievre. 

TJ exercice est contre-indique dans les grandes maladies degene- 
ratives ( cancereux, tuberculeux, les sujets atteints de lesions inflammatoires, 
les traumatises, les grandes douleurs ). 

Les exercices peuvent etre antiphysiologiques par : 

a ) - Quantite s d’oii le surmenage, qui succede a la fatigue 
( amaigrissement, insomnie, degoflt de 1'effort et perte d'appetit ). 

N.B. - Le " Doping " a base d’arsenic ou autre drogue " defatiguante " est 
un crime. 

b ) - Qualite ( ou forme ) qui est mal adaptee au sujet. 
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c ) - La specialisation sportive : l’exercice est choisi en fonc- 
tion de la phenomalite du sujet et vise a 1 * accroftre ( sujet maigre faisant des 
courses de fond ). 

N.B. - ” Le meilleur sport est celui pour lequel on est le moins doue ”. 

Ed. Desbonnet. 

d ) - Le geste irrationnel . L’exercice est choisi pour le plai- 
sir qu'il donne, et on lui attribue des vertus qu’il n’a pas. Exemple : faire 
courir une femme a 1* exemple d’un homme. , 

e ) - Le probleme des £ges et des sexes. 

— Des la naissance iusqu’a 20 ans ( 1 er Hge ), le gargon aime- 
ra mesurer sa force et rivaliser dans les sports. II faut le surveiller et 
1* ini tier. II faut 1’ orienter vers la culture physique, l’interesser au deve- 
loppement corporel systematique, lui montrer les dangers de la ” speciali¬ 
sation ”. La fille ira d’elle-m£me a la culture physique de souplesse et l’a- 
crobatie. La danse rythmique lui offrira un excellent entrafhement, des la 
puberte. Mais nous sommes contre les championnats feminins . 

- De 20 & 40 ans ( 2eme £ge ) 1’homme pourra chercher a deve- 
nir nn athlete complet. C’est l’£ge musculaire par excellence. La femme 
pourra s’initier a la danse et a l’acrobatie. 

, pg 40 & 6 O ans ( 3eme age ) 1'homme devra continuer a s'en- 
traiher. II presentera jusqu’a 60 ans une plastique parfaite, et des aptitudes 
indiscutables dans les exercices de force ( poids et halteres ). La femme re- 
siste moins bien a l’epreuve du temps. La femme a 50 ans semble vieillir plus 
vite que V homme. Son interSt est de s’entrafher chaque jour avec moderation 
pour ne pas creuser son visage ( acrobates, danseuses de 40 ans ). 

- De 60 & 80 ans ( 4eme £ge ) pour 1'homme comme pour la fem¬ 
me, 1’ entrainement devient surtout articulaire. On doit faire des exercices 
de souplesse pour lutter contre l'ankylose et favoriser la circulation du sang. 
Apres 80 ans. il faut laisser a chacun le grand air, la promenade, la ” G. des O " 
et le sommeil comme base d* entrafhement .physique. 
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,Les qualites du veritable athlete . 

O a ) - II doit d’abord Stre sain . La sante est la premiere qualite. 
Elle se developpe par l 1 ensemble des techniques naturelles. Un athlete fumeur 
buveur, vivant mal, ou s ! exerqant mal, ne peut durer . 

O b ) — II doit, ensuite, £tre beau, c'est a dire bien equilibre et 
bien muscle. La beaute des formes exactes est le reflet de la sante naturelle 
interne. 

Le developpement musculaire de l'homme est indispensable 
( comme il faut que la femme soit 11 galbee ” ). L’homme M sans muscles ” n’est 
pas un homme. Intellectuality et athleticite ne doivent pas s'exclure. 

Cependant, trop souvent, l 1 athlete neglige 1*intellectuality, et se M desintel— 
lectualise ft par l*exces musculaire. 

C> c ) - II doit, enfin, $tre athletique, c’est-a-dire avoir toutes 
les qualites neuro-musculaires, de la vitesse, de la force , de la resistance^ 
de l T adresse, et de la souplesse . Et pour developper ces qualites, il ne faut 
nuire, ni a la sante. ni a la beaute ( ce que font malheureusement les mauvai- 
ses methodes : education physique et sport mal compris ). 

Des qu * un athlete pour gagner en vitesse ou resistance perd de sa plastique 
ou de sa resistance aux maladies ( sante ), V exercice devient anti-physiologique 
anti-biologique, contraire a Involution humaine et a notre " humanisme biolo- 
gique ". Il ne doit pas nuire a sa longevite mais en faire acquerir par ses 
pratiques ( les recordman sportifs ne vivent pas vieux - le seul record digne 
d’enyie est une vie longue ). 

La seule maniere de concevoir 1' athleticite ( sans nuire ) est 
l’athletisme complet e en amateur. L'athlete ne sera, peut Stre jamais, un 
grand champion, mais il remplira dignement sa vie d T homme, et sera utile 
aux autres. Tel etait V ideal des Grecs, de la meilleure epoque. De nos jours, 
le materialisme aveugle ne predispose pas au retour vers cette forme de cul^ 
ture athletique integrale, et d'equilibre entre le corps et l 1 esprit, suivant 
Platon. Bien au contraire, les foules enervees, detournees des nobles pen- 
sees, exigent des 11 phenomenes M pour s’amuser. Elies les applaudissent et 
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les couvrent d’or, mais se moquent eperduement de leur avenir. 

L 1 olympisme a fait place aux jeux de cirque ? L ! athlete grec a cede le pas 
au sportif-gladiateur . 


n La grande erreur est de faire de l 1 activite 
du corps ( sport de spectacle ) une fin 
( et non un moyen ). Le grand mal est 
la specialisation de 1* athlete avec la 
competition et le record " • 

P.M. 


M La sagesse exige 1 * entrainement corporel 
pour soi. et non pour les autres. Que de 
notions fausses sont en vigueur au nom 
de l*exercice ! M 

P.M. 
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” La sedentarite , en fermant les filtres 
organiques, contribue autant que les ali¬ 
ments antisp^cifiques et denatures aui 
surcharges ( ou maladies ). 

P.M. 


CHAPITRE IV 


NOTIONS PRATIQUES 


( exercices - legon , installation ) 


M II faudrait, dans chaque rille ( de 
30 000 habitants ) un centre d ! Hygiene 
Naturelle oil serait enseigne l’essentiel 
de nos notions gymniques. Et ces 
11 centres ” devraient $tre reconnus 
d' utilite publique et dispenses de 
toutes charges fiscales w . 


P.M, 
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0) - Plan general d*une legon de M gymnastique des organes ” 

O a ) - Assouplissements ( mise en train ) 

Tous les etirements, les rotations, les flexions, faisant jouer 
toutes les surfaces articulaires au maximum, sont a utiliser. Les gestes doi— 
yent $tre assez rapides et interesser 1* ensemble locomoteur. 

La souplesse de la colonne vertebrate ( souvent durcie par en- 
droit : segments durs ) meritent egalement des mouvements larges et complets 
pour lutter contre des raideurs quelquefois tres prononcees. 

Cette gymnastique de souplesse convient tout parti culi ere men t 
aux femmes, qui peuvent et doivent en faire la base de leur entrafhement ( en 
combinant les assouplissements avec des evolutions rythmiques et acrobatiques ). 

Par cette gymnastique de souplesse, la femme acquiert du 
M galbe tf . Toutes les culbutes au tapis, flip flap, rouleaux, sont a conseiller• 

Plus moderes, les assouplissements systematiques restent, en¬ 
core la gymnastique de l’homme &ge ( 60 a 80 ans ) et du vieillard ( apres 80 
ans ) • Les assouplissements, comme pour la femme, constituent, ici, presque 
1* ensemble de la legon ( de 20 a 30 minutes ). Les exercices sont plus doux, 
moins intenses, ils cherchent a maintenir le maximum de jeu articulaire sur- 
tout vertebral source de longevite. 

Le rhumatisme et l'arthrite, avec degenerescence des tendons 
et des boftes articulaires, sont les maux du vieillissement, contre lesquels 
il faut lutter avec intelligence, par 1*entrafhement de 1'elasticity musculaire 
et de la laxite articulaire. 

Ob)- Sante. gymnastique fonctionnelle, culture physique des 
organes, reeducation, etc... 

En principe, 1* orthokinesiste n'aura pas dans sa clientele de 
grands malades, mais de nombreux ” pre-malades n ou des sujets en etat de 
n sous sante w , c ? est-a-dire des deficients organiques. II aura, done, 
souvent pour t£che de reeduquer une fonction, de tonifier un organe, c ! est-a- 
dire de lutter contre une deficience, signalee par le medecin, ou par le sujet 
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lui-m£me. Les uns ont des digestions lentes, d’autres sont constipes, d’au- 
tres encore s’enrhument facilement ou dorment mal. Les femmes souffrent, 
tres souvent, sans £tre malades a proprement parler, de regies difficiles 
et douloureuses, de troubles circulatoires, de variscosites, etc.., 

Les enfants grandissent mal, leur croissance est ralentie, les 
adultes sont atteints de migraines, de fatigue inexpliquable, etc... Les plus 
ages ont des douleurs, des engourdissements, des insomnies, etc... Tout 
cela n'entre pas dans le cadre de la medecine, mais dans celui de 1* hygiene 
et de R orthokinesie. 

La culture physique des organes, sera done envisagee dans 
ces cas la ; elle sera a formes multiples suivant les besoins. 

- Gymnastique de correction vertebrale, destinee a lutter con- 
tre les raideurs, les segments durs ( £ge mdr ) ; a redresser les deviations 
des enfants ( dos ronds et scolioses variees ) ; a regenerer les disques inter- 
vertebraux dans le cas de douleurs rhumatismales, cervicales, dorsales ou 
lombaires ( sciatique ) ; a faciliter, enfin, la croissance des jeunes, Retire¬ 
ment maximum et le grandissement. 

Cette gymnastique vertebrale se fait au tapis, sur une table, ou 
en suspension droite ou renversee. 

- Gymnastique respiratoire ; la methode Husson s era ici, con- 
seillee aux bronchiteux, asthmatiques, emphysemateux, a tous ceux dont les 
organes respiratoires sont parti culi ere me nt sensibles, ou ont ete fragilises 

( gazes par exemple ). 

A cette gymnastique peuvent s’ajouter les pratiques rationnelles 
du Yoga, et tous les exercices respiratoires et spirometriques des occidentaux. 

N.B. - Le spirometre est un appareil indispensable dans un Institut. Non seu- 
lement, il permet de mesurer la capacite respiratoire ( ce qui est interessant ) 
mais encore 1* appareil permet de faire une veritable gymnastique respiratoire 
forcee, qui donne d ! excellents resultats ( 1* expiration etant souvent negligee 
au profit de 1* inspiration ). 






















- Gymnastique abdominale ; elle interesse tous les " pre- 
malades " du foie, de l*estomac et de l'intestin. Cette gymnastique s’execute 
en general, au tapis, et tend a mettre en jeu la musculature abdominale - 
grand droit, obliques et transverse - ainsi que le diaphragme. 

Par cette gymnastique abdominale il se produit un brassage 
energique des organes sous diaphragmatiques, realisant un veritable auto- 
massage du foie, de la vesicule biliaire, de l'estomac, de.l'intestin et du 
colon. L 1 intestin retrouve ses contractions peristaltiques, l'estomac ses con- 
tractilites propres, la vesicule biliaire tend a se vider, le foie et le pancreas 
sont tonifies. 

N.B. - Cette gymnastique est tres utile aux gens qui vivent assis ( employes 
de bureau, professeurs, ecrivains, etc... ) aux femmes enceintes ( six pre¬ 
miers mois ) a tous ceux qui presentent des troubles plus ou moins nets du tube 
digestif ( quels que soient ces troubles ) a ceux qui commencent a prendre du 
ventre et a voir leur abdomen se reliicher ( obesite abdominale ) tres frequente 
apres la trentaine, chez les sedentaires et les anciens sportifs. 

- Gvmnastiaue respiratoire : cette gymnastique vise, surtout a 
assurer la vidange des capillaires, et le retour du sang veineux des membres 
inferieurs. La respiration ( expiration et inspiration poussees ) favorise gran- 
dement ce mouvement du sang vers le coeur. 

D'autres moyens sont encore a utiliser : 

. Equilibre sur la nuque ou la t£te 
. Jambes en surelevation - G. Knap 
. Pedalage les jambes en l'air 
. Suspension renversee ou pendulaire 

N.B. - Cette gymnastique est, en quelque sorte, une gymnastique antigraviti- 
que ( destinee a lutter contre la pesanteur ). 

- Gymnastique pelvienne : surtout destinee aux femmes, cette 
gymnastique a pour but de tonifier les muscles du bassin et du plancher pel- 
vien ( muscles de l»anus, uterus, etc...). Cette gymnastique est celle de la 

" sangle ” indispensable aux femmes. Elle lutte contre la frigidite, facilite le 
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mouvement normal des regies, maintient en bonne vitalite et protege ( en cas 
de grossesse ) des accidents tels que dechirures, faiblesse d 1 expulsion. 

N.B. - II sera donne des explications aux stagiaires sur cette gymnastique 
speciale tres peu connue. 

O c ) - Beaute ( gymnastique ayant pour but de perfectionner la 
forme ). 

La sante acquise et entretenue, 1 T athlete se doit d’etre beau. La 
femme, comme l’homme, qui se veulent en bonne condition, ne doivent pas ne— 
gliger d’ameliorer les points faibles de leur morphologie. Cela est toujours 
possible. Et avec un peu de patience et de methode, les resultats sont toujours 
satisfaisants. 

Les grandes indications de cette gymnastique plastique sont les 

suivantes : 

Faire maigrir les groset les obeses, faire fondre la cellu¬ 
lite des femmes. Par quels moyens ? 

Exercices a cadences rapide et legon continue de 30 a 45 minu¬ 
tes, le corps couvert de lainages. Course de fond ( footing ) en plein air. En- 
trafnement sur le velo-fixe ( home-trainer ) avec lainages ou sous lumiere 
chaude dite w infra-rouge 11 

N.B. -Ces exercices ont pour but d'activer les oxydations, et de mettre le 
corps en etat de ” sudation M ( elimination ). Le bain de sudation ( bain d’air 
chaud peut alterner avec cette forme d ! entrafhement ). La cellulite des femmes 
fond assez rapidement, par l’exercice rapide et soutenu et la sudation '( il est 
bon d f adjoindre un regime hypotoxique et autolytique ) genre monodiete au 
gel de froment, par exemple. 

©- Faire grossir les maigres et les etiques ; et donner de la 
chair musculaire aux hommes et du 11 galbe 11 aux femmes . 

Principe : travailler assez lentement en culture physique, avec 
peu de repetitions, peu de varietes dans les mouvements, et avec beaucoup de 
repos entre les series. Bien entendu les resistances ( halteres ) doivent $tre 
assez fortes ( poids moyens ). Pour les hommes, nous conseillons la ” cloche 11 














entr’autres exercices, avec une charge moyenne. Toutes les series aux 
poids moyens donnent cette ” chair musculaire M qui fait 1-* athlete. Pour les 
femmes, le probleme est different, elles n 1 engraissent pas a l T haltere et au 
contraire tendent a se dessecher par le travail de force. II faut rechercher 
le travail en souplesse acrobatique, avec des temps de repos assez soutenus, 
exiger au cours de 1 ! effort, le maximum d’energie. Les series doivent etre 
simples mais athletiques. 

Corrections des formes masculines et feminines, develop- 
pees de certaines regions inharmonieuses : la recherche de Uharmonie corpo— 
relle se fait toujours en fonction du type humain ( musculaire, respiratoire, 
digestif, cerebral ). 

Chez les hommes il n f y a aucune difficult^. En localisant le 
travail culturiste, on modifie la musculature en volume et en relief, a sa fan— 
taisie. Une chose doit £tre dite les cerebraux ( menton pointu, front tres large ) 
font plus difficilement des muscles que les autres sujets et tendent a perdre 
apres quelques mois d*inaction. Les digestifs sont paresseux a l'exercice et 
abandonnent vite. Les respiratoires sont methodiques mais manquent de re¬ 
lief. Les musculaires sont les fanatiques de l f exercice pour qui les resultats 
sont faciles. 

Chez les femmes, les problemes sont toujours les m£mes a 

savoir : 

. Les seins ( grossir, raffermir, remonter la poi- 
trine, ou bien diminuer ) 

. Les hanches ( amincir les hanches et la taille) 

. Les cuisses ( trop grosses ou trop maigres ) 

. Les mollets ( m£me remarque ) 

N.B, - Quelques imperfections plus rares sont encore a corriger : trop de 
cambrure, jambes arquees, ventre flasque, grandir : beaucoup de femmes 
desirent accroftre leur taille de quelques centimetres. 

L 1 orthokinesiste doit savoir conseiller la femme sur ses pro— 
blemes d’esthetique corporelle. En general, elle ignore tout des elements 
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fondamentaux de la plastique feminine, et suite les conseils des couturiers et 
de la mode. 

Le type " mannequin " en principe, n f est pas un beau modele 
feminin ( trop maigre, dos rond, fessiers absents , cuisses creuses, ventre 
en avant, etc... Mais le mannequin grace a ses formes etirees, porte bien 
la toilette f Beaucoup de femmes veulent maigrir ou perdre leur cambrure ou 
leurs hanches uniquement pour satisfaire au goflt de la toilette et aux exigences 
d ! une mode arbitraire et changeante. C'est une grave erreur. La femme doit 
rechercher l*harmonie de son corps, en copiant les statues antiques en fonc— 
tion de son type ( Diane, Venus, Callipyge ). 

Diane a les epaules plus larges que le bassin. Ce type de femme 
porte tres bien la toilette. Diane a besoin de developper sa 11 sangle M trop 
faible, mais le reclame peu ( toujours suivant sa preoccupation vestimentaire ). 

Venus est belle, les epaules et le bassin ont sensiblement la m§- 
me largeur. Venus aime l’exercice mais se trouve un peu lourde, toujours 
pour la toilette. 

Callipyge deplore ses fesses et ses grosses cuisses. C’est son 
souci majeur. Les hanches dominent sur les epaules. II faut la rassurer, et 
l 1 affiner un peu. 

II ne faut pas accepter de satisfaire tous les caprices feminins 
en matiere de morphologie. On doit apprendre a la femme a se voir, et quel 
est son type de beaute, et le perfectionnement heureux que ce type reclame. 
Cela demande, de la part de 1* orthokinesiste un peu de psycholpgie. 

O d ) - Athleticite ( faire un athlete complet ). 

Cette phase de 1* entrafhement convient surtout aux hommes de 
20 a 40 ans ( 2eme age ). Elle comporte le developpement des grandes qualites 
neuro-musculaires et cardio-pulmonaires qui font les athletes en mouvement, 
cherchant a s’emparer du temps , de 1 ! espace ou de la matiere. 

Ces qualites sont les suivantes : 

. La force ( et la puissance ) 


. La vitesse ( ou la detente ) 
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. L T adresse ( et l'equilibre ) 

. La resistance 
. La souplesse 

(T)- La force et la puissance : il s’agit de la forme musculaire, 
pour vaincre une charge pesante. Le sport de la force est 1 f halterophilie. On 
ne congoit pas un athlete faible. Les sports de stade font des athletes qui 
manquent de force ( les coureurs ). La C.P. et les poids, donnent a tous une 
force musculaire moyenne, qu’il faut evaluer suivant la regie suivante : un 
homme de force moyenne souleve son propre poids, un homme fort le jette des 
epaules, un homme tres fort le developpe. 

La force de 1 T homme est dans le rable et l 1 attache de l f epaule. 

L'homme ” animal porteur M semble avoir ete fait pour 1 * halterophilie, qui 
est un sport de base, be^ucoup que Uathletisme leger. La femme n f a pas a 
developper sa force, qui est pratiquement inexistante et ne correspond pas a 
sa physiologie. La femme n*aime pas l'haltere et elle a raison. Lorsque la 
force est cultivee par des exercices de vitesse ( arrachers ) elle devient la 
puissance. En un mot, la puissance est faite de force et de vitesse . 

La vitesse et la detente : On congoit Uinter&t de developper 
la vitesse par des exercices speciaux : arrachers d*un bras en haltere, sauts 
a pieds joints ou en elan, lancers, etc... 

La course rapide sur 30 a 40 metres est un excellent entrafnement 
pour developper cette qualite. En salle, 1* entrafhement au ballon lourd ( mede- 
cine ball ) permet de travailler la vitesse des membres superieurs, comme 
par des lancers ( poids, disques ). 

N.B. Apres la quarantaine, 32 et 42 ige , il faut se mefier des exercices de 
vitesse ou de detente, qui faits avec brusquerie, peuvent provoquer des de- 
chirures musculaires plus ou moins graves. Un echauffement doit toujours 
preceder les exercices de vitesse ou de detente. 

La femme n*a aucun inter§t a rechercher la culture de ces 




qualite s 
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L 1 adresse ( equilibre et jonglerie ) 

C*est une qualite qui convient aux deux sexes. Elle developpe 
par des exercices varies et tres amusants, qui sont les suivants : 

• Equilibre sur poutre et fil 

. Jonglerie d f objets differents 

• Tirs varies sur cible ( arc, etc... ) 

La resistance . 

Cette qualite est essentiellement masculine, lorscfu'elle est 
recherchee au maximum. Elle s'obtient par : 

• La course de fond 

• Les longs parcours en bicyclette 

• Le travail a la gueuse, en salle 

N_»B. - La recherche excessive de cette qualite risque de faire disparaftre la 
beaute, et la puissance ; la sante, souvent, est egalement compromise. 

La souplesse 

Qualite des deux sexes, mais surtout feminine. L'homme peut 
£tre souple, la femme doit l ! $tre . 

La n souplesse acrobatique " au tapis est le plus stir entrap¬ 
ment, et le meilleur pour la femme. En developpant sa souplesse, la femme de¬ 
veloppe ses autres qualites, fait ses chairs, voit sa cellulite disparaftre, 
acquiert du " galbe ” et de la 11 sangle »». Lorsque la " souplesse acrobatique " 
est realisee sous forme d*une choregraphie rythmee ou musicale ( danse acro¬ 
batique ), le resultat est atteint pleinement. 

N.B. - Rappelons que la souplesse est la qualite a developper tout au long de 
la vieillesse , chez l f homme. 

< CONCLUSION > 

C»est tout un art pour faire un athlete integral s sain, beau et 
offrant toutes les qualites : force, vitesse, adresse, resistance et souplesse 
( parce que ces qualites souvent se contredisent ou se contrarient dans leur 
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plein epanouissement ) • 

II faut surtout rechercher 1 T athlete moyen et non le champion^ 

en ces qualites. 
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ORGANISATION D ’ UN INSTITUT D 1 ORTHOKINESIE 
( Hatha-yoga d ? Occident ) 

(T)- La salle d T exercice 

Cette salle doit @tre une grande piece, largement aeree, par 
3 ou 4 grandes fen$tres. 

- Sur une face, mettre des glaces de 1 m de haut sur 0, 50 de 
large : 5 ou 6 glaces distantes les unes des.autres de 1,50 m environ. 

- Sur une autre face, mettre des porte n halteres M en bois ou 
rateliers permettant de disposer des gamines de barres longues de 2, 3, 4, 

5, 6, 7 , 8, 9, 10, 12, 15kg)et des halteres courtes ( paires de 1, 2, 3, 

4, 5 kg ). 

- Sur une 42 face de la salle installer une echelle dorsale, un 
appareil se suspension, un velo fixe ( home-trainer ). 

- Prevoir ^installation d*un tapis assez epais pour la souplesse 
acrobatique ( avec une ceinture de protection fixee au plafond ). 

Le parquet de la salle doit $tre cire. Et des tapis individuels 
seront prevus ( 1 x 0,50 pour chaque glace ). 

Ajouter dans cette salle les objets suivants : 

(^- Plantes vertes ( elles sont indispensables pour creer un 
milieu agreable ) 

Generateur d*air pur et ionise aux ar8mes ( une bouteille 
H ’ air comprime, dont les gaz en s'echappant barbottent dans un melange 
d*essence ardmatique resineuse ). 

(3)- Fixateurs de chevilles, devaht et dessous chaque glace, 
pour faciliter le travail des abdominaux. 

Photographies d f athletes et de beaux modeles feminins, 
sous verre, accrochees au mur de la salle, tout autour ( cette decoration est 
utile par ^exemple quelle donne aux eleves )• 
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©- Un metronome ou deux, permettant de regler la cadence des 
exercices non comptes mais rythmes, dans le cas de longues series depassant 
30 ou 40 repetitions, avec un ou deux sabliers indiquant la fin des senes. 

(2) - La douche ou salle d'eau 

a - Elle doit comprendre 3 ou 4 places individuelles. 
b - Une douche ou jet ( isolee ) 

c — Une baignoire, egalement permettant les bains 
froids et chauds. 

d — Une table de repos ou de relaxation permettant les 
applications de boue. 

Prevoir 6 compartiments, environ, isoles par des rideaux blancs, 
comme dans une clinique.Prevoir une aeration efficace et rapide des lieux. 

N.B. - A la salle d T eau peut $tre adjointe une salle de massage, avec table 
basse et dure pour les manipulations. 

II est toujours possible de s* entendre avec un masseur d f Etat 
( par moitie ) pour exploiter cette branche ; a moins que 1' orthokinesiste soit 
masseur ou pratique lui—m$me. Conseils , a ce sujet, sont donnes au cours du 
stage. 

( 3 ) - Le vestiaire 

n doit comprendre : 

a - Une salle commune, avec barres et nombreux 
porte-manteaux 

b - Des cases individuelles avec isolement complet 
et casiers individuels fermant a clefs. 

Les serviettes et sorties de bain peuvent $tre marquees et mises 
a secher sur un espalier prevu a cet effet, dans le vestiaire. 

N.B. - Le vestiaire doit communiquer avec la salle d'exercice et la salle d’eau 
Pour gagner le vestiaire, il faut eviter de passer dans la salle d*exercice. Le 
vestiaire doit communiquer avec le hall d*entree. 
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Prevoir un yestiaire avec des glaces dans chaque case et une 
grande glace a la sortie. 

Le bureau 

n communique avec le hall d* entree ( ou salle d*attente ). 

Le bureau est la salle d’examen. II doit comporter un bureau, 
un fauteuil et deux sieges pour les visiteurs. Les murs doivent $tre tapisses 
de photographies. 

Prevoir une toise, un ruban metrique, un compas thoracique, 
une bascule et un spirometre avec des fiches de mensurations imprimees pour 
prendre toutes les mesures, chaque mois. 

Des livres, une petite bibliotheque, des plantes vertes, des 
glaces peuvent completer 1* installation. 

( 5 ) - Le hall d * entree 

Quelques sieges, une table avec des revues. Au mur des photo¬ 
graphies et des glaces. Quelques plantes vertes. 

Du v»ali on peut acceder a toutes les salles de ^installation. 

II est certain que des variantes peuvent £tre admises dans 1*ins¬ 
tallation en fonction de la disposition des locaux. Au cours du stage un pro- 
fesseur etudie avec l’eleve le plan des locaux disponibles afin de leur donner 
une utilisation correcte. 

(6) - Publicite 

Elle est indispensable pour lancer un institut. Diverses formules 
sont possibles : 

- Publicite directe et reguliere dans le journal local 

- Publicite permanente dans la rue, sur la porte de 
1* Institut ( si cela est possible ) 

- Carte publicitaire ( de visite ) 

- Conferences trimestrielles sur invitation, avec de¬ 


monstration 
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- Publicise photographique de la salle et des sujets 
dans les vitrines de commergants sy mpathi sants. 

- Publicise par affiches sur les murs de la ville 

- Publicite par vitrines ( louer un panneau et mettre 
chaque semaine des photographies d*athletes de la 
salle avec commentaires ). 


N.B. - D. faut louer un panneau en un lieu oil le public est nombreui et de 
grand passage. Des conseils speciaux sont donnes, a ce sujet, au cours du 

stage. 


Modeles publicitaires 


- Sante, beaute, force, longevite par la Naturopathie 
( Hygiene vitale ) 

- Cures : obesite, cellulite, maigreur, dos ronds, 
scolioses, croissance des enfants, insuffisance 
respiratoire, etc... 

- Cures de revitalisation : depression, fatigue ner- 
veuse, amelioration des fonctions digestives, cir- 
culatoires et respiratoires. 

- Cures de perfectionnement physique : correction des 
imperfections corporelles. Developpement musculai- 
re des hommes .( Seins, hanches, jambes pour les 
femmes ). 



On peut toujours adjoindre a l*institut une salle de sudation 
( avec 2 ou 3 caisses ) et une salle d*oxygenation pour faire de l ! oxygeno- 
relaxation ( une table basse, avec bouteille et masque d'oxygene ). 

Dans ce cas, l*institut offre un plus grand champ d 1 application 
( portant sur la desintoxication, la revitalisation, le rajeunissement, l^mai- 
grissement, etc... ) 
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DISCIPLINES ANNEXES 

Pour developper un Ins ti tut, c * est—a—dire augmenter la clien¬ 
tele, on peut adjoindre : 

1 - Cours de Hatha-Yoga ( voir notre enseignement ) 

,2 — Un centre d T Esthetique corporelle ( voir notre enseignement ) 

IMPQTS - FISCALITE - etc... 

1 — Louer un local avec bail ( si possible ) , ou acheter 

2 — Prevoir une assurance incendie pour les risques aux yoisins 

et pour sa propre installation. 

3 — prendre une assurance pour garantir les accidents aux eleves 

4 - faire une declaration de fonction liberale ( avec patente et 

impdt sur les benefices en fin d , ann^e ) 

5 - declaration a la Caisse des Allocations en tant que profession- 
nel exergant une activite libre. 

6 - Pour soi, cotiser a une mutuelle ou assurance accident et 


rieiUesse. 
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(2) - Etude de quelgues exercices - 

( les autres seront enseignes au cours des stages ) 

— Pour faire du 11 Rable v — 

<3> A - Exercices pour la colonne vertebrale et l es muscles 
rachidiens - ( Figure I ) 

Barre sur la nuque, sujet assis sur tabouret. La charge ne doit 
pas Stre inferieure au dixieme du poids corporel. ; et sera augmentee progressi- 
vement iusQu ! au tiers du poids corporel ( maximum ).. 

Gamme des mouvements : 

a ) - Flexions du buste en avant ( fig. I A ) 
b ) - Flexions laterales a droite et a gauche ( fig. I B ) 
c ) - Rotations ( droite et gauche ), buste droit ( fig. I C ) 
d ) — Circumductions de tout le buste ( de la droite vers la 

gauche et inversement ). Combinaison des trois mouve¬ 
ments precedents ( fig. I D ) 

N.B. ( 1 ) - En A^ le buste doit se flechir tres droit t et arriver peu a peu k 
descendre entre les genoux . 

En C, la rotation se fait sur l’axe de la colonne qui reste dans 
la position verticale . 

En D le mouvement est continu et arrondi , dans un sens comme 

dans 1* autre. 

Dans chacun de ces 4 mouvements . le bassin ne doit bouger . II 
est fixe sur le tabouret, par la position assise , et les jambes ecartees ( talon 
bien a plat ). 

Cette position assise est voulue pour bloquer le bassin, et faire jouer a fond 

les articulations vertebrales et la musculature rachidienne. 

La respiration est rythmee sur chaque mouvement ( expiration 
a fond sur un temps, inspiration sur 1* autre ). II ne s*agit pas, ici, d ! exer ¬ 
cices respiratoires , mais seulement de respirer pendant l'exercice. 

N.B. ( 2 ) - Tous ces mouvements peuvent se faire assis au sol ( jambes bien 
ecartees » ou jointes . mais toujours tendues , tout en evitant d’ arrondir le dos , 
lors des flexions en avant ou des passages en avant ). 

Bien entendu , le travail au sol est plus difficile. 
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Les m$mes mouvements, executes debout ( jambes ecartees ou 
jointes, tendues ) sont egalement possibles, mais il faut veiller a ne pas faire 
suivre le bassin, ni a arrondir le dos en postures avant. 

N^B_. ( 3 ) Chaque mouvement, avec la charge choisie au depart, doit s'exe- 
cuter de 10a 20 fois ; prendre quelques secondes de repos, et repeter la 
serie ; et faire de m$me une troisieme fois. Apres quoi, on passe au mouve— 
ment suivant. Done, 3 series ( de 10 a 20 repetitions ) pour chaque mouvement. 

Action physiologique : Ces mouvements tendent a tordre et a redresser la 
colonne vertebrale, a ouvrir les boites articulaires ( disques ) et a faire 
jouer toute la musculature rachidienne. 

Ils n auto-massent ” les deux chafhes ganglionnaires pre-vertebraies, liberent 
les racines des nerfs rachidiens, apportent de la lymphe a l’anneau discal de 
chaque vertebre, et decongestionnent le cortex ( relaxation ). Enfin, ils amt- 
liorent la circulation du n liquide cephalo-rachidien M . 

Figure II - Les mSmes mouvements peuvent, encore, s’executer en develop^ 
pant la barre, a bras tendus ( avec retour aux epaules a chaque temps, ou en 
conservant les bras tendus tout au long de la serie ). 

Cette forme de mouvement est plus penible, etant donne que les leviers sont 

plus longs. 

Nous avons schematise les mouvements A et B , mais les mouvements C et D 
ne doivent pas Stre oublies. 

Les temps respiratoires, et les 3 series ( de 10 a 20 repetitions ) demeurent 
toujouxs. On peut, egalement faire ces mouvements assis au sol, ou debout. 
MSmes effets physiologiques que pour la figure I 

W . B . _ Les charges doivent, ici, Stre tres legeres. Un baton suffit pour les 
femmes et les enfants, une barre de 3 k 5 kg pour les hommes. 
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Figure III - Toujours en partant de la position initiale ( barre sur la nuque 
avec charge correctement choisie : allant, ici, jusqt^a un maximum d * un bon 
tiers du poids corporel ), faire une flexion a fond sur les cuisses, talons au_ 
sol ( O et E ). Expirer a la flexion, inspirer a 1* extension. 

Faute a eviter : descendre sur la pointe des pieds, ou alors arrondir le dos_ 

( F ). II faut descendre buste droit ( C ). Pour eviter les in corrections, pla¬ 
cer sous les talons une petite cale en bois, qui reequilibre le corps. Veiller 
egalement a un bon ecartement des pieds. 

N.B. - S * 1 entrainer suivant 1*application deja decrite ( 3 series de 10 a 20 
mouvements ). Lorsqu ! on se sent bien a l’aise, passer au mouvement complet 
( avec extension des bras lors de la flexion des jambes ) • 

En bas du schema, les 3 temps ( 1, 2 et 3 ) de ce mouvement complet sont re¬ 
presents. En A et B sont dessines deux sujets, l'un avec " cale " ( B ) , 

1 1 autre sans " cale " ( A ). Bien remarquer 1*extension en arriere de la ver- 
ticale. Peu a peu, avec la souplesse du bassin et des epaules ( les 2 ceintu— 
res scapulaire et pelvienne ), la plupart des sujets doivent arriver a travailler 
sans cale . 

Action phvsiologique : Puissante action decrement et de grandissement verte¬ 
bral ( ouverture des disques ) et de souplesse des deux ceintures ( bassin et 
epaules ). 

Nous ne connaissons pas de meilleur mouvement pour redresser les scolioses 
les lordoses et cyphoses tout en musclant correctement le rachis. 

Figure IV - Toujours barre sur la nuque ( avec un poids n'excedant pas le 
dizieme du poids corporel ), faire des flexions laterales, sur jambe droite et 
jambe gauche . 

Descendre a fond, buste droit ; mettre si besoin - comme ci-dessus - une 
n cale w sous chaque talon. On descendra a fond progressivement . 

Lorsque le resultat est obtenu, faire les 3 series sur chaque jambe. 

N.B. ( 1 ) - Apres quoi, on pas sera au mouvement complet avec temps d*ex- 
tention des bras lors de la flexion sur cuisse ( 1, 2 et 3 ) puis on revient au 
temps de depart ( 1 ou 4 ) ; et on travaille ensuite sur 1*autre jambe. 
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N.B. ( 2 ) - Ce mouvement etant bien assure, on le complique d’une bascule 
laterale ( en 2 ) suivi d f une extension des bras ( 3 ) ; et on revient en 1 . Ce 
mouvement sera execute, bien sflr, sur chaque jambe. 

N,B. ( 3 ) - Ce mouvement est le m$me que precedemment, mais avec une 
bascule laterale du buste, a l f oppose de la fente ( 5 ). 

Faire egalement sur les 2 jambes. 

N,B. ( 4 ) - M$me chose, mais de face ( fente avant : 6 et 7 ) et revenir 
jambe tendue ; puis a mesure des progres, extension des bras ( en 8 ), 

Tous ces mouvements se font tres symetriquement, de chaque 
cdte, et par series ( 3 ), de 10 a 20 repetitions. La correction des attitudes 
doit $tre recherchee ( ne pas prendre une charge trop lourde, au debut ). 

Action physiologique : Comme ci—dessus, mais en sollicitant les petits muscles 
rachidiens sous tous les angles de traction. 

Figure V - Ce mouvement ( 1 et 2 ), en appui sur les cuisses ( buste dans le 
vide ) et en appui abdominal ( jambes dans le vide ) est, encore, un excellent 
mouvement d * ajustement lombaire , combine a une active musculation rachi- 
dienne . 

Bien entendu, il faut w charger n les extremites ( halteres pedestres pour les 
jambes, et barre pour le buste ). Les charges seront legeres ( ne pas depas¬ 
ser un dizieme du poids corporel ). 

A executer ( en 1 et en 2 ) suivant les modalites d 1 application habituelle 
( 3 series de 10 a 20 repetitions ). 

Figure VI - En suspension par les jarrets a un appareil fixe ( congu dans ce 
but ), avec systeme pour n caler w les jambes ( aucun danger ). 

Position de depart ( en 1 ), se redresser ( se cambrer a fond ) comme en 2 
Autre mouvement en position 1, faire des rotations , droite et gauche ( schema 3 ) 
puis des flexions lat^rales ( 4) a droite et a gauche. 


Toujours les series ( 3 ) de 10 k 20 repetitions. 
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Figure VII - Mouvement dit de n la patte de poule ”. Etendre la jambe droite 
a fond et revenir sous le thorax. Repeter. Faire la m£me chose ayec la 
jambe gauche. Enfin, Etendre bras droit et jambe gauche ; puis faire l f in¬ 
verse : bras gauche et jambe droite. 

Ce mouvement redresse, tres rapidement, les scoliotiques. A regler bien 
sdr, suivant les cas. 

Action physiologique : Pour les figures V, VI et VII, les actions correspon¬ 
dent aux precedentes. J 


ooo 
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Pour faire de la w Sangle n 

OB- Exercices pour 1 ! abdomen ( visceres et muscles ). 

Ils s*executent en general en position sur le dos. 

Figure I - La position ( 4 ) indique la posture generale. Aux pieds se trouvent 
des halteres pedestres. La position a plat dos n*est pas recommandee, a cause 
de la traction du 11 psoas-iliaque M , qui creuse les reins et evite le travail des 
abdominaux ( grands droits, transverses, petits e.t grands obliques ). Nous 
conseillons, pour tous ces mouvements, ^ appui sur les coudes ( 1 ). Dans 
cette position, on peut faire de nombreux mouvements : elevation des jambes 
jointes a l 1 equerre ( 1 ) ; les ciseaux ( 2 ) ; les pedalages ( 3 ) ; ” les temps 
de la brasse w ( 6 ) soit jambes jointes, soit en ecartant les jambes a 1*exten¬ 
sion, soit encore alternativement. En 7, m$me travail, bras tendus. Les 
series sont respectees, et les rythmes respiratoires egalement. 

Action physiologique : Auto-massage profond du gros colon, du gr^le, du foie, 
du pancreas , des organes genitaux . etc... Tous les organes visceraux, sous 
diaphragmatiques, sont sollicites a des moments differents, par la compres¬ 
sion des jambes ( muscles abdominaux ), et la descente du diaphragme . 

Figure 31 - Ici, il s*agit de la bascule du tronc sur les iambes ( alors que 
precedemment, les jambes remontees vers le buste ). La position de depart 
est en 1 ( barre sur la nuque, iambes flechies et pieds fixes par un etrier )* 

Se relever k angle droit. On complique le mouvement en travaillant bras 
tendus ( avec charge tres legere ). 

En position 1, on peut encore ( etant releve ) , faire une rotation droite ou 
gauche du buste ( 3 ) • 

Enfin, tous ces mouvements peuvent $tre intensifies par le travail sur un 
plan incline ( 2 ), qui partant de l y horizontale peut Stre releve progressive- 
ment jusqu y a la verticale . Series et repetitions, comme cela a ete dit. 

Action physiologique : Les m6mes que ci-dessus; en plus la posture ( 2 ) 
et les divers mouvements qu f on peut faire sur le plan incline, contribuent a 
lutter contre les jatoses ( vesicule, colon, reins, uterus ), les hemies . et a 
faciliter le retour de la circulation veineuse. 
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Figure III - Ces mouvements visent a 1’elongation des abdominaux ( qui, 
parfois, trop toniaues, peuvent g$ner la respiration ). En 1 , mouvements 
varies des jambes comme au tapis ; en 2 , renversement du buste ( comme en 
figure II ). En 3, mouvements simples des abdominaux, executes debout, 

M$me action physiologique que pour les mouvements precedents. Rythme res- 
piratoire toujours axe sur les temps du mouvement ( glotte ouverte ). 

Respect des series et des repetitions. 

Les obliques ( petits et grands obliques ) seront travailles par 
toutes les rotations et bascules laterales, possibles, etant debout ( figure 1 : 

B - C - D ), en fentes variees, ou lors des relevements du buste avec torsions. 

Pour faire du ” Coffre M 
O C - Exercices pour la cage thoracique - 

Les mouvements que nous allons etudier, ont pour but d’accrof- 
tre la capacite thoracique. c f est-a-dire la surface pulmonaire . 

Figure I - Le mouvement dit du " pull-over M . Le sujet est couche sur le dos 
( une barre sert de support ). II tient en main une tarre longue ( 1 ), position 
en supination ( ongles des mains tournes vers l’interieur ). II flechit douce- 
ment les bras, au niveau du coude, tout en portant la barre derriere la t$te, 
et plus bas encore si possible. 

En 2 . la position est la m$me, mais les mains sont en pronation . Le sujet peut 
executer des developpes ( verticaux ) en descendant a fond les coudes ; ou en¬ 
core des pull-overs bras tendus, comme en 1, mais sans flexion du coude 
( plus difficile ). 

La position conseillee, afin d'accroftre la projection en avant du thorax est 
de placer des livres ( ou autres objets ) sous le dos ( 3 ). Les m$mes mouve¬ 
ments qu’en 1 et 2, se font, alors, sur ce support. En 8, toujours les m$mes 
exercices, mais avec des halteres separees . ce qui permet d’ amples circum¬ 
ductions des bras tendus ( si possible avec la M baume w dorsale ). 

L T appareil n? 7 est une variante. En 4 . le sujet est accroche a un espalier, et 
1 1 application se fait dans le sens de la fl^che. En 5 et 6, o n a dessine tin 
” cadre dorsal n , avec barre de soutien mobile. On en comprend aisement les 
effets. 
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Tous ces mouvements appartiennent a la categorie dite du 
" Pull-over ". Ils tendent a ouvrir a fond et en arriere la ceinture osseuse 
scapulaire et a 11 briser " le segment dur dorsal ( cyphose ). 

En 9 , mouvement special pour developper les petits muscles inspirateurs de 
la cage thoracique ( scalenes et intercostaux )• 

Figure II - Autres mouvements d 1 amplification thoracique . En 1 , le le^er de 
la gueuse. Ce mouvement s’execute par un temps de 11 cloche M a deux bras, 
entre les jambes, pour amener l’engin ( la w gueuse Tl ) a bras tendus, au 
dessus de la t$te. On peut plier les bras au passage des epaules, et terminer 
en developpant. La ” gueuse n varie en poids : 5, 1 0 » 25 ( et P lus )• 

C * est une masse de fonte avec des poignets aux extremites ( v. dessin, sous 
schema 1 ). 

L * inspiration se fait en se redressant et 1* expiration en se flechissant. 

Les repetitions ( sans reposer l’engin au sol ) sont nombreuses pour le but 
poursuivi. On peut compter un minimum de 1 00 , pour atteindre un maximum de 
300 a 400 ( bien choisir la charge convenable, permettant de cultiver cette 
resistance ” cardio-respiratoire ” ) . 

En 2. m$me mouvement de ventilation pulmonaire obtenu, non 
en salle, mais sur un stade ou en plein air. En_a, allure de 3 000 metres 
en b , allure de 400 metres ( demi-fond ). EL s’agit de l’exercice de la course 
a_£ieds, indispensable pour tous. Les vitesses varient, ici, suivant V&ge, 
le sexe, l 1 entrafhement, les qualites individuelles. 

En 3 . mouvement au spirometre ( bouteille pleine d’eau ). Le 
sujet souffle dans la bouteille, le plus longte mps possible ( on contrSle avec 
une montre ayant une petite aiguille pour les minutes ). On repete le mouve¬ 
ment de 10 a 20 fois, en essayant de faire durer 1 » expiration au maximum ( le 
bouillonnement de l’eau sert de temoin ). On peut, encore, utiliser un seir^ 
metre , muni d’un cadran, indiquant l’air exhale. 

En 4 , autre mouvement : chercher a eteindre une bougie, placee 
sur un socle devant soi, et qu’on recule progressivement ( renforcement du 
transverse et du diaphragme ). On peut remplacer la bougie par un petit mou— 
lin a vent ( comme on trouve dans le commerce ). Cela revient au systeme de 


la bouteille. 
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Figure 133 - Eiercices respiratoires geometriques - ' 

En 1, respiration circulaire. Le sujet inspire a fond et expire 
a fond ( sans retention pleine ou Tide ). On choisit un rythme : 20, 30, 40 se- 
condes pour un mouYement complet, et on execute une vingtaine de repetitions. 

En 2 , respiration carree . Linspiration est suivie d’une 
retention pleine, et l 1 expiration d*une retention vide. Les temps sont, bien 
stir, egaux . 

En 3 , respiration triangulaire. En haut, le temps de retention 
pleine figure la base du triangle ; en bas, cette base represente la retention 
vide. 

En 4 . quelques figures possibles. On peut en imaginer a l'infini 
en combinant les figures triangulaires et en les deformant, au gre de 1*imagina¬ 
tion. 

En 3 et 6 , la respiration est rectangulaire, haute et basse. 

O CONCLUSION O 

Redresser la colonne pour ouvrir la poitrine. Le ” dos rond M 
des enfants et le ” gros ventre M des parents marquent bien notre epoque de 
misere physiologique. 

Dans la Grece Antique, les meres auraient eu honte de leurs 
epoux et de leurs fils et 1* opinion publique aurait stigmatise ces signes de de 
cadence. De nos jours, c*est une fierte de plus ; le w dos rond M est une 
marque d 1 intelligence et le n gros ventre n un signe de prosperity... en 
affaires. 

C*est le monde a l*envers I 

II faut, done, rendre a l’$tre humain sa forme originelle ; 
c*est le premier devoir humain, car dans la forme il y a neuf dixiemes de 
sante en preparation. On peut dire sans erreur que, du point de vue biologi- 
que, la beaute d 1 aujourd T hui est la sante de demain. 

La beaute des formes engendre l’equilibre physiologique qui 
confere a son tour la Sante. Les parents sentent confusement cela, 
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puisqu*ils desesperent un peu du n dos rond ” de leurs enfants et cherchent 
a y remedier, malgre toutes les circonstances attenuantes, toutes les expli¬ 
cations et leurs justifications. Mais ils n'ont trouve, jusqu*a ce jour, que 
ces deux methodes stupides : 

- Le M tiens-toi done droit ” ou l*appel a l f impossible, pour ceux qui ont du 
temps a perdre... et de la salive a gaspiller ; 

- Le " je yais te mettre dans un corset M ou la menace inutile, suivie trop 
souvent, d f une torture dangereuse. 

II est penible de voir, des medecins, conseiller le ?t corset w 
pour redresser des colonnes vertebrales deviees. II est un &ge, celui de la 
formation osseuse ( deuxieme croissance qui va de 10 a 15 ans approximati— 
voment ) ou imposer une cage dure, inextensible au thorax, doit £tre considere 
comme un acte criminel. 

Combien avons-nous vu de fillettes, en pleine formation 
" comprimees n ( le mot n*est pas trop fort ) dans des corsets orthopediques 
devenus trop etroits ! Sont-ils m$me des peres, les medecins qui encouragent 
ou tolerent de pareilles choses i Combien avons nous vu, encore, de pauvres 
petits gars recroquevilles dans leur armature de fer, destinee a les redresser 
( 6, ironie 1 ) et, sans se plaindre, mourir de tuberculose comme de malheu- 
reux oiseaux prives d ! air. La science, qui commet de telles erreurs. n ! est 
plus la science. 

Le meilleur corset devrait @tre change tous les 15 jours, au 
maximum, pour suivre le developpement de 1* enfant ; or, cela ne se fait 
jamais ( c*est impossible ). Et m$me si cette regie etait observee, 1* enfant 
gran dir ait a son aise, mais n^urait pas la force de maintenir sa structure 
parce qu*immobilise et atrophie. Les meilleurs appareils orthopediques ne 
remplacent jamais les organes. Les lunettes ne reeduquent pas les yeux et 
les laissent aussi faibles qu»avant et m^me plus. Les ceintures ne font pas 
d 1 abdominaux, les bequilles sont impuissantes a refaire de solides jambes. 

Ne suppleons pas la nature ; elle a tout prevu et se venge toujours terrible- 
ment de l f offense qu*on lui fait 










76 


»» Pour corriger, reeduquons et ne remplaqons pas " voila la 
regie d 1 or . En fait de dos ronds, jetons a la poubelle les corsets de torture, 
les cages de fer et de cuir des poumons. Les muscles extenseurs du rachis 
sont faits pour $tre massifs et toniques, ce sont les meilleurs redresseurs 
du monde : utilisons-les . 

Nous avons donne,ici, aux futurs professionnels de l’exercice 
educatif, d’excellents exercices pour redonner une parfaite rectitude verte— 
brale. Les parents devraient exiger dix minutes de cet exercice, et cela 
chaque jour, durant toute la periode scolaire. On yerrait moins de bossus et 
plus de joues roses, L*adulte, qui yeut grandir ou ameliorer sa stature, a 
inter$t, aussi, a lutter de cette fagon la, contre les exagerations des cour- 
bures vertebrales antero-posterieures, appelees encellure cervicale, cy- 
phose , lordose, lorsqu'elles deviennent excessiyes. 

Avoir bon dos veut dire avoir une poitrine bombee et un thorax 
ouvert. Redresser c *est,ouvrir, et ouvrir c'est respirer ; votre sang s’en 
trouvera bien et vous aussi, Et puis, nous ne sommes plus au temps de Law , 
oil un bossu faisait fortune en pr$tant sa bosse. 

Place, done, aux forts et aux droits, puisque les n tordus " 
peuvent aller droit, grice a 1 T ortho-kinesie ( ou ” gymnastique des organes n ). 

Nous pourrions completer cet enseignement par des mouvements 
liberant la ceinture osseuse pelvienne ( comme nous 1* avons fait pour les 
epaules ) ; puis par des exercices speciaux pour auto-masser localement cha¬ 
que viscere ( foie, uterus, gros colon, pancreas, etc.,.) 

Tous ces exercices seront etudies lors du stage. 

Des mouvements seront encore etudies, a cette occasion : ce 
sont ceux qui perfectionnent la plastique ( musculature de l ! homme et de la 
femme ) , et apportent les grandes qualites athletiques : vitesse et detente, 
resistance , force, souplesse et adresse . II serait trop long de tout dire, ici, 
ce cours est limite a l’essentiel et surtout vise a faire acquerir cette notion 
inedite d 1 ortho-kinesie, qui ne renferme ni la culture physique, ni 1 1 educa¬ 
tion physique, ni le sport, et que le hatha-yoga a entrevu, sans en tirer toutes 
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les conclusions qui s f imposaient. 

N.B. - Pour les etudiants interesses, ce cours d 1 ortho-kinesie se complete 
par l 1 etude du cours de Yoga ( egalement en deux tomes : ” Hatha-Yoga Tt et 
Yoga-therapeutique n ) # 

Legislation - La loi actuelle interdit d T enseigner l T exercice physique pour 
qui n*a pas un diplSme d'Etat d* Education Physique ou de moniteur ou pro- 
fesseur d f Education Physique, mais cet exercice la n T est pas le notre . 
Hors, le Hatha-Yoga est libre et le restera, nous l'esperons. 

L * ortho-kinesie est le Hatha-Yoga de 1* Occident , nos eleves peuvent, done, 
l r enseigner. 
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Le Docteur P, CHEVILLET yous parle : 

Le medicament-mouvement. 

Ce terme peut paraftre etrange, puisque le medicament fut 
synthetise par le chimiste pour remplacer le mouvement. Mais les non-inities 
ignorent la realite suivante : l*efficacite d*un medicament chimique reside 
dans un mouvement intime. Le bon medicament doit provoquer l*exacte reaction 
physique. II est rare. Telle est la raison pour laquelle tant de formules medi - 
camenteuses sont inefficaces. 

Tous les organes executent des mouvements. Le coeur se con- 
tracte suivant un rythme ininterrompu depuis la naissance jusqu'a la mort. Les 
poumons se deplissent , se replient, du premier souffle au dernier soupir. Le 
sang circule sans arr$t. Chaque cellule respire, se nourrit, s*epure, execute 
un travail fonctionnel, dont le substratum est un ensemble de mouvements mi- 
croscopiques. 

Ces mouvements vitaux sont multiples. L'organisme vivant 
jouit de tous les elements necessaires a leur execution. Pour quelle raison 
maladroite l*6tre humain charge-t-il des elements etrangers a son organisme 
de remplacer les fibres musculaires charges de cette motilite physiologique 
naturelle ? E. e^t aussi illogique que le chef d*Etat, qui, possedant une ex- 
cellente armee nationale soumise a un parfait entrafhement, mepriserait sa 
protection et engagerait pour la defense des frontieres menacees une armee 
constitute par des etrangers mercenaires. 

La pharmacopee est cette ” troupe payee n sur laquelle les malades en danpr^-r 

doivent moins compter que sur leurs organes robustes. troupes autochtones. 

Son mouvement provoque n*est pas superieur aux mouvements physiologiques. 

Au cours de la grande guerre 14 - 18, nous avons remarque la 
reprise frequente par les Frangais des secteurs confies a des guerriers allies. 
Ces m^mes Frangais, montes en lignes, arr$taient partout l ! avance allemande. 
Les soldats etrangers etaient—ils done si inferieurs aux Poilus ? Leurs 
hommes valaient bien les ndtres, mais il ne defendaient pas leur propre sol, 
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ils 1 1 abandonnaient done avec un desinteressement plus facile pour des rai¬ 
sons strategiques. 

Cette loi joue a l'egard de la defense sanitaire. D’autre part, 
le medicament chimique, constitue d*une substance differente de notre his- 
tologie organique, n ! est qu ! un raffistolage analogue a un morceau presen- 
tant une couleur plus ou moins semblable, morceau pose sur un trou d* habit. 
II n ! est pas un stoppage execute avec un fil analogue au tissu. 

Oh ! de nombreuses especes de medicaments existent. Si 
1*intelligence des savants chimistes en synthetise un si grand nombre, une 
raison tres valable impose cette conduite : chaque medicament ne jouit pas 
d’une efficacite satisfaisante. 

Certaines substances therapeutiques prescrites exercent une 
influence physique, stimulent ou apaisent les contractions des fibrilles mus- 
culaires situees dans les conduits excreteurs ; d 1 autre s produits pharma- 
ceutiques activent ou entravent les secretions glandulaires, vivifient ou 
inhibent les centres nerveux. De telles actions paraissent $tre chimiques ; 
en realite, elles sont physiques, car leur substratum est soit une circulation 
sanguine plus intense autour de la cellule glandulaire, soit une evacuation 
plus rapide du liquide secrete. Or, tous les mouvements physiologiques in¬ 
times, menus, executes sur les confins de la physique et de la chimie, sont 
physiques et influencables par les contractions des muscles environnant 
tous ces canaux, tous ces organes, ou inclus en leurs tuniques . 

Pourquoi demandons-nous a des substances etrangeres ( medi¬ 
caments ) 1*execution d’un travail que nous pouvons accomplir nous-m@mes 
avec perfection gr£ce a nos contractions musculaires raisonnables, metho— 
diques et dosees ? Cette question est approuvee par les @tre doues d*expe¬ 
rience, quand il s ! agit d f un travail tres different des efforts physiques 
inherents au bon fonctionnement sanitaire. Mais a propos de sante, le medi¬ 
cament leur par aft intangible. 

Sachons done observer les realites. La sante est parfaite, 
quand tous les mouvements generaux et particuliers s*executent normaux, 
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bien harmonises. Les hommes doivent connaftre et stimuler cette mobilite 
organo—physiologique juste. Leurs contractions musculaires doivent parfaire 
les fonctions des tissus, ne pas contrarier l'anatomie des divers appareils, 
cultiver l’organisme pour V adapter a 1* ambiance exterieure. Voici une ex¬ 
perience que chaque $tre humain doit pratiquer un jour : Le citadin se couvre 
bien, quand il evolue dans une atmosphere frafche, pr$te une grande atten¬ 
tion a ses v$tements mouilles par la pluie, etc... Or, un jeune citadin, 
passant ses vacances a la campagne, fut, un soir, oblige de sortir sous une 
pluie intense. II ne put se v$tir suivant les rites classiques. Sur sa route, 
il rencontra quelques ouvriers de culture qui marchaient gaillardement sans 
manteau, sans parapluie, pour rentrer en leurs chaumieres. Il plaigmt ces 
hommes, que leur dur metier exposait a toutes les intemperies. Il marcha 
avec energie, afin de les imiter. Revenant a son domicile, il eprouva une 
force subite ; il crut avoir acquis un organisme assez vigoureux pour s* adap¬ 
ter aux forces naturelles tres redoutees auparavant. Il ressentit en son corps 
une bonne Jai pur due a une circulation plus intense, a une vitalite plus deve— 
loppee. Il comprit les verites suivantes : la raison de la vie est la mobilite; 

1 f immobility est contraire a la sante ; 1* organisme nourri, vitalise par la 
nature, doit @tre assez resistant pour ne pas redouter ses intemperies. 

La vraie force sanitaire est puisee dans le sage mouvement. 

Le coeur et les poumons immobiles appartiennent au mort. La 
rouille use le fer abandonne ; la trop faible mobilite des organes favorise leur 
sclerose, rouille organique. La theorie suivante : ne pas s’user pour ne pas 
vieillir, n'a pas sa solution dans 1 ! immobility du corps. Les organes et les 
muscles s 1 atrophient, s'ils ne servent pas ; ils s ! usent, se sclerosent , 
s T ils sont surmen^s. Ils se developpent, se vitalisent, quand ils sont soumis 
a des mouvements physiologiques, les meilleurs medicaments de la vie saine. 
Considerons de telles realites sans discussion ; prenons une decision sage, 
a laquelle songe un trop petit nombre d*6tres humains, m6me intelligents. 

La vie est une serie de mouvements multiples intimes . C*est par les bons 
mouvements favorisant ces mouvements cellulaires intra-organiques qu’un 
£tre humain peut et doit 1 * entretenir. Or, le mouvement est produit grdce a 
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1*alimentation. Un rapport s’etabli t : alimentation/mouvement = sante constante . 

Le gros mangeur, incapable de sc piier a la diete, mais sage, 
se livre a une activite musculaire suffisante pour utiliser les m&teriaux nu- 

tritifs ingeres. 

Les citadins intellectuels connaissent 1 T influence alourdissante 
de 1* alimentation trop carnee sur le cerveau, 1* action stimulante sur 1* esprit 
engourdi des exercices reguliers et de i * alimentation moderee. Or, ces cita¬ 
dins se recommandent de leur inteilectualile ( qui leur expose cependant la 
verite ) pour mepriser l'exercice musculaire considere brutal* pour negliger 
la transpiration epuratrice, pour alourdir leur circulation cerebrals, pour 
entraver la parfaite desagregation des substances alimentaires, pour entre- 
tenir leurs rhumatismes, ironie I 

Ces $tres jouissent-ils a’une intelligence logique ? Ils s ! obs- 
tinent a fermer leurs yeux sur la realite sanitaire, la gymnasticue organique, 
pour entretenir leur paresse physique, pour soutenir le dualisme etabli a 
tort par leurs anc£tres entre le travail cerebral et le travail musculaire, 
alors que ces anc$tres, ne jouissant ni d ’ automobiles, ni d’ ascenseurs, ni 
de telephone, executaient les efforts musculaires necessaires a leur vitalite 
organique, prenaient spontanement chaque jour le medicament-mouvement, 
sans lui prater une attention particuliere. 

Le savant Berthelot a etabli le theoreme suivant : n La chaleur 
developpee par un §tre vivant pendant une periode de son existence, sans le 
secours d ! aucune energie etrangere a celle de ses aliments, est egale a 
celle produite par les metamorphoses chimiques de principes immediats de 
ses tissus et de ses aliments, diminuee de la chaleur absorbee par les travaux 
exterieurs effectues par l ! §tre vivant M . 

Cette chaleur animale se modifie : ou elle augmente, ou elle di— 
minue selon les reactions organiques a l T egard de tel ou tel agent soit thera- 
peutique, soit physique ( la substance medicamenteuse agit par action physique ) 
Le medicament contient une energie chimique , qui se degrade en energie ther- 
mique : cette derniere energie est la base des contractions musculaires. Tout 
converge vers le mouvement. Au cours d'une fievre elevee, les combustions 
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sont trop actives, les mouvements histologiques sont intenses ; le medicament 
entrave ces mouvements exageres, consequence d ! une chaleur animale supe- 
rieure a la normale. 

Le corps est parfois en hypothermie a la suite de maladies 
longues, d*hemorragies ; les fonctions vitales sont ralenties ; les sues 
gastrique , pancreatique, les muscles stomacaux, intestinaux n’ont plus la 
vigueur suffisante pour l f accomplissement de leur action specifique sur les 
aliments ingeres. Observons, a ce sujet, les realites cliniques : des malades 
languissants, ayant une chaleur animale inferieure a la normale, durent sus- 
pendre, pour une raison majeure, leur cure habituelle de repos, executer 
des efforts physiques assez violents. Leurs combustions vitales, non stimu— 
lees par les regimes anterieurs, s^meliorent ; ces $tres ressentirent lec¬ 
tion bienfaisante , active de leur musculature, entretenue habituellement par 
la noix vomique a base de strychnine, mais trop mal influencee par ce medica¬ 
ment. 

La seule actio n efficace du medicament est physique, n n ! est 
done pas necessaire d*attendre 1*apparition de la paresse vitale pour stimu- 
ler les organes par l'exercice medicament, le plus facilement dosable pour 
le maintien de la temperature. II est sage de s*entretenir preventive ment par 
l 1 exercice physique dont la base est le muscle, e'est-a-dire une substance 
anatomique analogue a celle de l ! organe, ou mieux appartenant a l ! organisme. 
Ce muscle exerce une action physique ; il peut, en se contractant, augmenter 
une temperature, diminuer une chaleur animale insuffisante, retablir par son 
massage ranatomie organique normale ; il constitue done le meilleur medica¬ 
ment. II reveille les fonctions ralenties, redonne aux muscles stomacaux , 
intestinaux une chaleur suffisante a 1* accomplissement de leur action speci¬ 
fique sur les aliments ingeres. 

La therapeutique logique d f une deficience organique par iner— 
tie est 1 1 accomplissement de la mobilite inherente a cet organe, mobilite en— 
trafhant une chaleur animale necessaire a sa bonne physiologie. Que de ma— 
lades languissants, ayant une chaleur animale inferieure a la normale, durent 
suspendre, pour une raison majeure, leur cure de repos et executer des 
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efforts physiques assez violents. Leur sante, non retablie par les medicaments, 
s'ameliora ; leur musculature stomacale, si refractaire aux aliments dont 
1 1 organisme trop immobilise, ne depensant aucune reserve, n T avait pas besoin, 
musculature refractaire a la noix vomique, medicament stimulant, cette tuni- 
que musculaire, diminuee en vitalite et en chaleur, fut entrafhee par leurs 
efforts physiques ; leur estomac devint exigeant, reclama la nourriture nor- 
male, car sa chaleur vitale ressuscitee par les contractions du diaphragme, 
des obliques, transverses et grands droits, put stimuler les digestions, 

Pourquoi tant d’individus, ignorant la bonne medecine, mais 
estimant la connaftre, et avoir le droit de formuler des ordres, defendent- 
ils les fatigues physiques aux §tres atteints de maladies de langueur, aux 
hypothermiques ? Cette inaction musculaire devrait $tre combattue et non 
respectee. La chaleur, degagee temporairement du medicament chimique, ne 
suffit pas. Le meilleur procede, apte a la resurrection de la bonne mobilite 
des muscles atrophies, gr£ce a la chaleur animale, est la contraction muscu¬ 
laire culturiste, c j est-a-dire sage, generatrice de mouvements organiques, 
contractions volontaires et dosees, flexions et torsions du tronc, adaptees a 
la physiologie des muscles thoraco-abdominaux. 

Si la chaleur animale est trop basse, si la faiblesse organique 
est trop accentuee, pour que lUndividu meuve sa machine organique sous l ! or- 
dre de sa volonte, le corps peut §tre cultive par la mecanotherapie passive au 
debut, active apres un entrafnement suffisant. Des $tres atteints de maladies 
de langueur, §tres hypothermiques, c*est-a-dire ayant des combustions Vita¬ 
les tres diminuees et non gueries par le medicament, se livrerent a ^equita¬ 
tion et s*etonnerent de ^amelioration produite dans leur organisme. Le massa¬ 
ge physique avait retabli leur anatomie, leur chaleur animale, leur parfait 
fonctionnement, leurs parfaites oxydations . II avait ete le meilleur medicament 
la vraie the rapeutique. 

Hommes et femmes, n*attendez pas la paresse vitale de vos or - 
ganes, mal entretenus, sieges d 1 oxydations defectueuses et de chaleur animale 

dereglee ; stimulez preventivement vos fonctions organiques par ^exercice- 

medicament, vitalisant les organes, rectifiant leur anatomie, ne leur imposant 
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pas des substances etrangeres plus ou moins toxiques, reglementant leur 

chaleur animale, c 1 est-a-dire leur parfaite vitalite . 

Rehabilitation du Maftre DESBONNET 

Tous les lettres contemporains connaissent le demi-vers de 
Boileau : w Enfin Malherbe Tint ,f . Le poete avait constate le n gichis " dans 
lequel pataugeaient les lettres du moyen-£ge. II approuvait la renaissance 
generale artistique, litteraire, la juste epuration de notre langue, oeuvre 
executee par Malherbe. 

Or nos classiques contemporains, admirateurs des fins lettres 
antiques, meprisent trop une face de la beaute classique, le corps sain, pour 
reconnaftre 1 ! oeuvre de renaissance physique accomplie par la ” Gymnastique 
des Organes ” en face le g&chis sportif contemporain, base sur la competition. 
A ce sujet, je peux declarer : ” Enfin Desbonnet vint n • Ce maftre exerga 
sur le physique organique une influence epuratrice analogue a celle imposee 
par Malherbe aux ecriTains. Le critique styliste du XVIeme siecle ne formu¬ 
la ni lois nouTelles, ni certaines conceptions inconnues des Antiques. II re- 
nouTela les methodes greco-latines si saines, si equilibrees, si justes, si 
classiques. De m$me, Desbonnet n f imagina pas une beaute organique qui n*a- 
▼ait jamais effleure aucun cerreau humain. II admira les formes et la resis¬ 
tance corporelle des Antiques et congut une methode facilitant a notre societe, 
tres dissemblable des peuples anciens, le retour a la robustesse sanitaire 
antique si splendide ; il sut 1* adapter aux conditions sociales contemporaines. 
n faqonna des corps semblables aux merveilleux organismes egyptiens , 
grecs, latins. II dirigea 1* execution des saines methodes primitiTes selon la 
civilisation specifique de ses contemporains sous un climat tres different des 
ciels d T Italie et de Grece. 

Les modernes ont decouvert des realites anatomo-physiologi- 
ques nouvelles, mais les grandes conceptions de culture musculo-organique, 
conceptions mises en pratique par les sages anciens, sont toujours justes a 
notre epoque, car elles constituent la verite naturelle inebranlable a travers 
les siecles. Plusieurs de nos conceptions tres modernes etaient deja admises 
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pax les sujets des Pharaons, de Pericles, d'Auguste avant la vague devas- 
tatrice des Barbaxes, dont les tenebres embrumerent tout le Moyen-&ge. 

Les litterateurs de la Renaissance ont puise aux sources retrouvees des 
Anciens. Desbonnet a etanche sa soif de beaute et sante a ces m&mes sour¬ 
ces. Et s ! il dut, je le repete, modifier les applications seculaires antiques 
selon les necessites, les contingences inherentes a notre vie contemporaine, 
il conserva et realisa un tres classique ideal de beaute, de force, de resis¬ 
tance sanitaire semblable a celui des Anciens, la seule conception possible, 
vraie. Ecoutant le classique Malherbe, les ecrivains ont fouille les connais- 
sances des Orientaux ; conseilles par le classique Desbonnet, les bitisseurs 
de corps robustes retournent a la science organique etudiee sous les beaux 
cieux d*Egypte, d f Athenes, de Rome. 

L'epoque de la Renaissance concernant les Arts et les Lettres 
nous paraft tres lointaine; or, nous sommes, en notre siecle, a l’epoque de 
la renaissance physique, organique. 

Les promoteurs de la renaissance artistique, philosophique ont 
compris la faillite de la scholastique. Le maftre culturiste contemporain a con- 
qu la faillite the rape utique. Excluons de cet echec les serums, les vaccins. 
Quant aux autres medicaments, poudres ou liquides, le mot : raffistolage leur 
convient. Leurs effets sont analogues a ceux d’une reparation grossiere, 
trop visible, inesthefique, appUquee a un buffet troue ou a une maison en mi¬ 
nes. Desbonnet s*est detourne d»une telle pratique si peu mathematique au 
sujet des dosages et si etraxige dans ses resultats inconstants. L'artiste ci- 
seleur de l'organisme rirant a examine les statues, les tableaux celebres et 
les formes corporeUes tracees dans de telles oeuyres ; U s'est etonne du 
qualificatif : ignorants, accorde aux artistes egyptiens, grecs, latins, si 
superieurs , concernant leur developpement physique, harmonieux, sanitaire 
k nos contemporains plus savants en anatomie, en physiologie, en therapeuti- 
que logique, mais contemporains plus laids de corps, plus mal portants que 
ces Anciens, tres beaux gtres, tres forts, tres resistants en sante, et tres 
equilibres en intellectualite. II s'est interesse a ces classiques, s'est re- 
toume vers eux par-dessus le fratras moyen-igeux, 1 'ignoranUsme de cette 
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epoque emergeant de la barbarie et dont il a fait table rase. 

II plongea a la source du monde antique et devint son heritier 
fidele. Plusieurs siecles apres la Renaissance des Lettres et des Arts, il 
provoqua la Renaissance de l f organisme humain. Fils experiments des anc£- 
tres classiques, il admira, respecta leur conception si saine, si splendide ; 
mais il sut reconnaftre leurs fautes et manifesta son respect filial en profitant 
de leur experience et en s f ecartant des erreurs commises inconsciemment par 
ses peres qui, ayant recherche avec bonne foi la beaute corporelle, substra¬ 
tum de la resistance sanitaire, lui avaient legue leurs essais, leurs expe¬ 
riences, mais n ! avaient pas rencontre leur ideal sur les routes fausses des 
competitions et des medicaments, routes sur lesquelles les hommes s’achar- 
nent, depuis des siecles, a realiser de vains progres, d’illusoires decouver- 
tes. J ! insiste encore : Desbonnet se retourna vers les Grecs anciens , les 
Romains anciens, les classiques, c'est-a-dire les $tres sans defaut. 

Il approuva leurs conceptions de beaute, de robuste sante mal- 
gre leur ignorance anatomique et physiologique concernant le mecanisme in¬ 
time du corps humain. Il reconnut ( cette verite ne sera jamais assez affirmee ) 
le fruit mauvais de leur experience naiVe, c'est-k-dire les fautes inconscien- 
tes commises aux regrettables jeux olympiques. Il raya la competition aveugle 
de sa culture concernant l'organisme humain individuel. 

Il condamna toute rivalite inconsider^e, nocive au developpe- 
ment des £tres humains, malgre les declarations des profiteurs de la competi¬ 
tion demesuree. 11 proclama la verite : Les hommes, semblables en apparence, 
cachent un capital : resistance organique, tres different selon chaque individu 
dont chacun doit s*exercer a une culture isolee, specifique. 

Il reconnut la valeur de la conception synthetique des Anciens, 
qui admettaient la verite scientifique suivante : chaque corps est constitue 
par une harmonie d*organes tributaires les uns des autres et limites dans 
leur puissance fonctionnelle. Il comprit la faute commise par les modernes 
analytiques, achames au developpement exceptionnel d'une fonction sans souci 
de la decadence des autres fonctions qui entrafheront fatalement l'appareil 
trop developpe dans leur desequilibre mortel. Cette conception est une 
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renaissance physique. 

” Tout est dit ” declara La Bruyere. Desbonnet ne pretend pas 
infirmer cette sentence et avoir decouvert avec genie des talismans de sante, 
methodes inconnues avant lui. J'insiste sur son rfile : il remonta a la source, 
c'est-a-dire aui connaissances anciennes, les.adopta, car elles lui appa- 
raissaient comme des verites intangibles, inattaquables ; il les adapta a no- 
tre civilisation contemporaine. Tel fut son grand merite. 

Il reconnut l 1 effet si peu mathematique des medicaments, effet 
souvent nocif a l f organisme, effet analogue a celui d*un clou qui, mal plante 
dans un panneau d f une porte ou d*un meuble, provoque la formation d*une 
fente. 

Il utilisa le massage organique pour l’entretien de son corps, 
comme la menagere utilise le frottement manuel pour la conservation de son 
buffet neuf. 

Malgre le developpement de notre science concernant les combi- 
naisons des bases et des acides, est-il un produit chimique, dont l'efficacite 
soit superieure a l T astiquage manuel pour nettoyer, polir un metal ? Le chi- 
miste le plus convaincu prend une compresse et soumet son creuset a une 
friction mecanique. 

Cette renaissance physique, realisee par Desbonnet, a ses ra- 
cines profondes dans la renaissance classique consecutive a la prise de Cons¬ 
tantinople. En effet, en cette epoque, 1* antique savant medecin Hippocrate 
renaquit dans les esprits avec sa formule : 11 l ! entretien de la sante depend 
de 1* adaptation des aliments et des exercices sans exces a chaque organisme 
individuel Desbonnet rappela ce theoreme antique. Il accomplit, en notre 
temps, sur le corps, 1*oeuvre des artistes de la Renaissance qui ressusci- 
terent l ! art juste antique. L ! action de ces artistes se concretisa dans la 
pierre des statuaires ou sur la toile des peintres. L 1 influence de Desbonnet 
se realise sur 1* organisme vivant. 

Nous admirons les Anciens. Imitons done leur sagesse manifes- 
tee durant des siecles avant leur decadence. Reagissons contre le seul but 
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d’une gymnastique destinee a 1* acquisition de la force, adroite, exageree, 
et non de la sante. N'eliminons pas les faibles et les vieillards de l'exercice, 
dont ils ont un besoin plus imperieux. Retournons aux conceptions d’Hippo- 
crate et de Galien non en philosophies theoriques, mais en disciples praticiens. 

Place a la vigueur organo-intellectuelle avant la force athleti- 
que I Pratiquons le massage organique avec sagesse, en temps opportun, 
accomplissons nos mouvements musculaires en quantite proportionnelle a no- 
tre force, a notre temperament, avec un but sanitaire, en classiques, c’est 
a dire sans fautes. 

Le maintien du sage equilibre est difficile. II appartient aux 
medecins d ! imposer cette sagesse antique, classique. L’homme, desireux de 
la plus vigoureuse et saine force vitale, ne doit pas courir a la maladie, a la 
mort. Le docteur doit user de son autorite, interdire les exercices acroba- 
tiques, inutiles a la vie courante, dangereux pour la sante. II doit retremper 
les contemporains dans cette antiquite oil la parfaite conception physique 
l*emportait avec raison sur la conception chimique, trop exclusive, contem— 
poraine ( extension imparfaite de nos sels, acides et bases sur nos organes ). 
Les classiques contractions musculaires de nos sages ancitres etaient une 
bonne pharmacopee, car 1*action des potions et des sels est plus intensement 
physique que chimique. 

Considerons encore nos classiques antiques : leurs bons dan- 
seurs etaient d*excellents guerriers. Les grands hommes de 1*antiquite 
alliaient leur belle intellectualte a leur grande valeur anatomique, qui per¬ 
mit a quelques—uns de sauver leur existence menacee prematurement. Leur 
vigueur cerebrale, source de leur valeur intellectuelle, etait entretenue par 
leur resistance vitale. 

Que nos intellectuels modernes, dechus organiquement, mus- 
culairement, reflechissent sur 1*antiquite, renaissent a la vigueur sanitaire 
ancienne gr^ce a la methode Desbonnet, regeneratrice de la force anatomo- . 
physiologique i 

Nos conceptions contemporaines en sport sont trop analytiques. 
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Renaissons aux conceptions synthetiques, qui modelerent des races antiques 
si belles. Profitons de la legon d'un passe decadent, au cours duquel la race 
s r etiola par les competitions aveugles et par 1 T analyse outree des specialites 
corporelles. Ne meprisons pas le vieux et sage passe classique si synthetique, 
si prestigieux qu f il nous domine toujours. Ne pratiquons la sage competition 
de sante qu*avec nous-m$me, afin de vaincre la maladie et non les rivaux ; 
exergons-nous en temps opportun, en quantite legitime pour nos organes et 
arec equilibre. Renaissons enfin aux admirables beaute et sante antiques, a 
la synthese organique classique si alteree par la competition trop analytique 
contemporaine, suivons Desbonnet dans son apostolat de renaissance sanitaire . 

L ! Ideal de Culture Humaine, repose sur la n Gymnastique des 

Organes M . 

Les maftres de la pensee moderne affirment leur desir sincere 
de vivifier notre race declinante, de la refagonner semblable a la magnifique 
race antique. Ce devoir incombe a ces esprits valeureux. Je leur conseille : 
Vaus connaissez la grande legon donnee par les histoires grecque , romaine. 
Profitez de cette experience ; n’encouragez pas vos jeunes gens engages sur 
la route si etiolante, si desastreuse de la competition sportive ; rappelez-leur 
la grande verite : mens sana in corpore sano ; un esprit est sain dans un corps 
sain. Detoumez-les de 1*inaction et de la suractivite musculaire, de ces 
erreurs physiologiques diminuant la valeur generale de la race, la resistance 
aux maladies, la purete anatomique, la clarte intellectuelle, la moralite liee 
a l f integrite organique. 

Vous apprenez aux jeunes gens la formule antique : 11 Vainc-toi 
toi-m$me avant de vaincre les autres ". Appliquez cette formule a vos propres 
organes que vous devez fagonner sains, avant de redresser ^intelligence et 
le corps d f autrui. Vous inspirerez un plus profond respect, vous releverez 
mieux 1*intellectualite de la race, si la valeur de vos corps sains egale votre 
vigueur intellectuelle, indeniable, heritage d , anc§tres aux organes robustes. 
Soyez assez aages pour ne plus dissocier le physique et le mental en un dese- 
quilibre nocif. 
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Enseignez a l’humanite contemporaine que, si nous n’exter- 
minons plus les gladiateurs par le glaive, nous tuons nos jeunes gens par des 
efforts exageres, par un desequilibre impose entre les muscles, les organes, 

1’intellectuality. Nos esprits moyens ne sont pas assez reflechis pour profi¬ 
ler des lemons antiques au cours des luttes sociales soumises a des lois 
ineluctables ; mais vous, esprits superieurs , vous devez §tre assez eclai- 
res pour reconnaitre que, s f il est difficile d’expliquer aux intelligences peu 
developpees la verite simple, pure, s'il est ardu de diriger les intellects 
moyens et imbus d'idees fausses sur la route saine, un devoir s’impose a 
vous : l’exemple et 1* autorite. Accomplissez l'acte moral du devoir envers 
vos organes, et, par suite, envers le developpement intellectuel. Vous serez 
imites , vous releverez la race. 

Citadins delicats, suspendez votre mepris a l'egard des exer- 
cices musculo-organiques, regenerateurs de la race. Manifestez un esprit 
assez clair pour discerner le bon effort musculaire de la mauvaise competition. 
Ne classez pas toutes les contractions systematiques des muscles sous une 
etiquette unique : la grossiere brutalite opposee a la finesse de la pensee. 
Relevez votre valeur organo-intellectuelle. Imposez cette verite scientifique 
a vos amis. Je sais que votre tache est d’autant plus dure que trop d’esprits, 
ayant regu une ebauche d’instruction, manifestent l’orgueil aveugle de con- 
naftre toute science et n’entrevoient pas la masse des connaissances qu’ils 
ignorent. Ne courez pas vers le m$me gouffre de la degenerescence soit par 
surentrafhement, soit par encrassement organique non masse. Utilisez 1’ex¬ 
perience antique sur le magnifique developpement anatomique, consequence 
d'une culture musculaire harmonieuse, et sur la degenerescence organique, 
consequence de 1’inaction ou du surentraihement. 

Attention l Le procede apte au relevement de la race n’est 
pas explique soit dans un seul journal, soit dans un seul livre, pris au hasard 
et dont le but reel consiste en gain pecuniaire d’un homme d’affaires. II est 
la saine methode basee sur la science organique, la science physiologique, la 
science de la sante, de la longevite, de la cerebralite, si contraire a la bruta¬ 
lite imposee aux organes par une gymnastique irraisonnee, anorganique ou par 






une rivalite aveugle. 


Intellectuels, dirigeants de la France, votre culture organique 
aussi belle que votre culture cerebrale releverait votre prestige declinant. 
Contemporains, vous n'aurez plus aucune ressemblance avec les Stres faibles 
de la Rome Imperiale, pretendant conserver la suprematie du monde, mais 
submergee si facilement par les vigoureux barbares. 

Ecartons de notre race les organisateurs de competition et 
leurs favoris, les gladiateurs boxeurs, coureurs, specialistes, contempo¬ 
rains, fils moraux de ces malheureux Romains, artisans de la degenerescence 
des grands Latins. 

Viemc civilises, manifestons une forte resistance organique au 
cours du noble combat quotidien contre la maladie attaquant notre physique 
nerveux, base de notre intellectuality. 

Desireux d'atteindre ce but de relevement, Desbonnet n'impose 
pas aux eleves 1* achat tres onereux et presque impossible d'appareils compli- 
ques. Les halteres a ressorts suffisent, 

Suivons l'exemple donne par ce maftre : Consacrons-nous a la 
reconstruction de la race classique non pour gagner une fortune, que ce reno- 
vateur possedait jeune, en aisance personnelle, mais pour proteger les hommes 
contre la maladie attaquant les seuls faibles, moins resistants. Suivons sa 
formule citadine, rehabilitante des exercices musculaires : " 1 • acquisition de 
la sante, de la longevity, de la force, sans nuire a la cerebralite 

Luttons, comme lutte encore ce septuagenaire, sans decourage- 
ments. Enthousiasme par son ardent desir de " forger " une race robuste et 
belle. Desbonnet ne se reconnaft jamais vaincu au cours de sa lutte incessante 
opiniitre, ingrate contre la cause si morbide de la faiblesse contemporaine, 
cette competition outree, sournoisement morteUe , analogue a ceUe des gladia¬ 
teurs romains dans le cirque. Je m'associe a une telle conception si saine, si 
rege neratrice. 

Hommes et Femmes, profitons done de l'indeniable experience 
antique. Si notre instruction n'est pas assez generale pour eclairer nos 
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luttes sociales contemporaines, soumises aux m£mes lois que les dissensions 
des vieilles societes, ayons au moins la sagesse naturelle d’accomplir notre 
regeneration sanitaire analogue a celle des vieux classiques. Debarrassons 
nous de la passion aveuglante concernant la degradante competition ; suivons 
l f experience des Egyptiens, des Grecs, des Romains, pour diriger notre com¬ 
bat quotidien contre la maladie et la faiblesse constitutionnelle ; ne longeons 
pas la route trop classique de la degenerescence. Cherchons , glanons toute 
idee saine dans une multitude de conceptions ayant chacune quelques parcelles 
de verite.Ne meprisons pas la base de tout developpement, cette methode res- 
piratoire logique, complete, naturelle, physiologique, simple, qui masse tous 
les organes thoraco-abdominaux selon les lois anatomiques et fonctionnelles, 
methodes entretenant 1* oxygenation parfaite, vitale, indispensable a l f excel- 
lente sante. Extrayons des ecrits anciens, classiques, la bonne conception 
sur l T equilibre fonctionnel, la longevite, la cerebralite, nobles facultes de- 
veloppees aux beaux siecles de Pericles, d*Auguste et si diminuees durant 
les siecles'suivants par les combats exageres, sanguinaires des gladiateurs 
dans les cirques, par 1*inaction et la cruaute des foules de spectateurs. 

Nos sportifs competiteurs modernes sont les vrais emules de 
ces ” forts ” Romains, faibles d f organes, destructeurs de leur belle race 
qui avait vaincu le monde, mais devenait la proie des etrangers - ne les imi- 
tons pas : 

,f Halte-la, citadin, degenere orgajiique moderne, qui t*engage aveuglement 
sur la route descendante, deja trop foulee par les antiques ". 

Tel est le cri contemporain de Desbonnet, 

,f Voici des halteres. Travaille a la reconstitution de ta syn- 
these organo-cerebrale. Tes maitres de lycee t*ont, a tort, ecarte des 
solides etudes classiques. Que t'importent Eschyle, Herodote, Ovide, Vir- 
gile, Horace ? Cette question est juste, en apparence. Mais reflechis : ces 
grands Anciens etaient des synthetiques, d’une part, des esprits orientes 
vers le M physique M et non vers la " chimie M , d ? autre part. Ils nous ont en- 
seigne la valeur de la synthese organique, le secret de l’equilibre w . 

Desbonnet, assoiffe d*ideal sanitaire, ne peut, relevant la race, 
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que cultiver les formes anatomiques splendides classiques, formes tres na- 
turelles, la seule verite physiologique, la seule beaute anatomique, la syn- 
these indispensable a la sante du corps; il claironne la faute commise aux 
jeux olympiques, exageres, analytiques. II perfectionne le mode de construc¬ 
tion physiologique grice ( je le repete ) a ses halteres speciaux a ressorts, 
entretenant le travail de toute la musculature, de 1*attention, de la volonte. 

H associe son ideal a celui des Anciens si connaisseurs ; il adopte leurs 
conceptions, les seules vraies. Et, par cette conduite, il fortifie, releve 
la race contemporaine ; il s* oppose a une nouvelle chute degradante de l*hu— 
manite civilisee ; il s f efforce d^ndiguer le flot des chimistes ultra-modernes 
qui, imbus de leur speciality, n'entravent pas l ! etiolement de la race, ne 
s 1 interessent qu*a la reaction diastasique intra—organique et ne se soucient 
pas de l*etat du creuset anatomique, dans lequel la force vitale pratique ses 
reactions physiologiques. Il ne manifeste pas l f orgueil de meconnaftre la 
sagesse des beaux et sains peuples antiques qui exercerent sur leur corps 
une therapeutique efficace gr^ce au mouvement sage, a 1 ! utilisation complete 
du champ respiratoire, moteur de tous les mouvements internes du tronc. 

Les ecrivains bibliques, jouissant toujours de leur prestige , 
grice a leur valeur indeniable, ecrivains inspires par le Maftre de la vie, 
ont insiste sur 1* unite indispensable de ^organisme. 

Saint Paul a declare sans une epftre : M Tous les membres et 
organes du corps conspirent a l'entr'aide les uns envers les autres w . Le 
corps beau, fort, resistant, doit Stre une seule synthese. Chaque fondateur 
d*une methode therapeutique se rencontre avec ses emules sur le terrain : 
beaute et sante. Dieu aurait-il inspire ses disciples pour la realisation du 
Bien organique et sanitaire, dont les hommes, aveugles psychiques, s’ecar- 
tent, en le reclamant ? 

La realisation sage de la sante a pour base deux verite s in- 
contestables, deux axiomes. Voici le premier : La Beaute des formes cor- 
porelles d*une race est synonyme du mot sante. Voila le deuxieme : Homme 
intellectuel, ambitieux, desireux de dominer les autres hommes, vainc—toi 
toi—m£me en fagonnant tes organes et surtout ton cerveau physique, base de 
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tes pensees, en t'imposant une forme physique belle, substratum de ton equi- 
libre et incompatible avec l*etat morbide, laid. Releve-toi si tu yeui £tre 
ecoute. Rappelle a tous les contemporains trop chimistes que toutes les races 
celebres observerent une therapeutique par le mouvement et degenererent 
apres son abandon. 


L Application de tels conseils ressuscitera la race humaine 
souffrante, malade ; elle devra supplanter la therapeutique chimique obscure, 
inapte a l*entretien d’un fonctionnement organique parfait, et a l’entrave de 
la chute d 1 une race. 

Tous les esprits interesses a resoudre le probleme de la sante 
parfaite, ont realise leur accord sur une formule : Les belles lignes anatomi- 
ques sont la base de la sante integrale, de la longevite, de la saine cerebra— 
lite, de la race forte dont la vigueur sanitaire reposait sur une therapeutique 
preventive - par le mouvement musculaire sagement dose. N’imitons pas la con- 
duite des modemes, relevons la race par les sages contractions musculaires 
par la culture physique. 

Je conseille a nos classiques modernes mal batis, mais aigris 
par l ! oubli contemporain des ecrivains antiques, de songer que ces Maftres 
Anciens cultivaient leur physique organique, et qu*eux-m$mes, les d^generes 
modemes, cultivent la seule chimie medicamenteuse en meprisant leurs creu- 
sets organiques. 


Ils s f ecartent, k tort, des grands peuples anciens. 

M La forme exterieure du corps est le reflet des organes inter ¬ 
nes M , dit Desbonnet. 


Dr, Pierre Chevillet. 


N.B. ( 1 ) - Ces ecrits du Dr. Pierre Chevillet notre ami et disciple du 
Professeur Ed. Desbonnet ont ete tire d* un livre epuise : 11 La Culture 
Physique pour Tous ft . Nous aurons 1* occasion de faire des anthologies des 
grands ecrivains naturopathes pour sauver de 1' oubli tout ce merveilleux 
passe, inconnu des modemes. 
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N.B. ( 2 ) - Les figurines dessinees ( et non les schemas aux traits ), qui 
illustrent les exercices dans le chapftre IV du present cours, sont de Lucien 
Demeilles , grand dessinateur d'athlete devant l'Eternel, et fervent culturis- 
te au sens le plus exact du mot. Nous le remercions de sa collaboration, et 
nous invitons nos eleves a ache ter ses livres pa_rus aux Ed. Amphora, 

o oooo 

COURS PAR CORRESPONDANCE 

du Biologiste P.-V. MARCHESSEAU 

ENSEIGNEMENT PRIVE, A DISTANCE AVEC STAGES 


Deux possibility : 

• ENSEIGNEMENT D’UNE TECHNIQUE DANS LE 
CADRE DE LA NATUROPATHIE. 

• Bromatologie (dietetique et nutrition). - Un enseignement 
complet (toutes les methodes)', logique (par la synthase) 
et inedit (nouveau). 

• Bio-esthetique (visage et corps). * La beauts par les 
moyens naturels (regimes, sudations, respirations, bains, 
yoga, oxygenation, etc.). 

• Psychologie. • Hygiene psycho-somatique. - Neuro-p6da- 
gogie. - Yoga phosphenique, etc. -« Psycho-physio-morpho- 
logie ». • Metapsychisme. 

• Hatha-Yoga (ou Yoga physique, adapts aux Occidentaux). - 
Pranayoga. - Yoga mental. - Yoga integral (enseignement 
donn6 par un Maitre). 

• ENSEIGNEMENT INTEGRAL DE LA NATUROPATHIE. 

Les 10 agents naturels (aliments, bains, exercices, etc.). 

FORMATION PROFESSIONNELLE OU INDIVIDUELLE 

Certificats «rAiSH • en fin detudes 


Se renseigner au Secretariat : 


26, rue d’Enghien, 75010 PARIS 


Documentation contre 4 timbres. 
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AU LECTEUR DE CE COURS 


Nous esperons que vous avez bien compris ce cours, et toutes 
les w notions in^dites w qu f il vous apporte. II se peut, cependant, que certains 
elements aient echappe a votre entendement. Pour contrftler yous— m$me votre 
degre de comprehension, nous vous invitons a repondre par OUI ou par NON 
aux questions qui suivent. Vous trouverez les reponses chiffrees, a ces ques¬ 
tions en bas de page. Cet n auto—contrdle n ne peut que yous $tre profitable. 
Dans le cas d ! erreur de yotre part , relisez les textes qui s*attachent aux 
questions, et yous les assimilerez mieux en deuxieme lecture. Mais, si malgre 

yos efforts, certaines difficultes subsistaient, n f hesitez pas a nous ecrire_et_ 

a nous en faire part. Nous vous repondrons par retour. 


Questionnaire auto-contrftle 
(• Repondre simplement par OUI ou par NON ) 


1 ) - Y-a-t-il une difference entre la Culture Physique et le Sport ? 

2 ) _ Peut—on dire que le sport soit de l 1 education physique ? 

3 ) _ it Qrtho-Kinesie ” et M Gymnastique des Organes w sont-ils des 

systemes differents ? 

4 ) . Le sport de competition est-il un exercice-sante ? 

5 ) _ Le sport de spectacle, est-il " moralisateur »* ? 

6 ) - Le sportif, en action, a-t-il la " glotte ouverte n ? 

y ) « La gymnastique aux agres peut—elle $tre consideree comme une 
” culture physique ” ? 

8 ) - Y-a-t-il un sport complet ? 

9 ) — La marc he, est—elle le meilleur des sports ? 

^ 0 ) — La natation, peut—elle remplacer la culture physique ? 

*j 1 ) - La boxe, est-ce un sport de jeunes ? 

1 2 ) - " L ! hebertisme " est-il valable pour les femmes ? 

13 )- Les jeunes, dans les ^coles, font—ils trop de sport ? 

1 4 ) - Les jeunes, dans les ecoles, font-ils de la 11 G. des O. M ? 































97 


15)- Faut-il faire de la " G. des O. " chaque jour ? 

16 ) - Un bebe de quelques semaines, peut-il en faire ? 

17 ) - Un vieillard, peut-il egalement en faire ? 

18 ) - Peut-on regler l' intensite de la n G. des O. M a volonte ? 

19 ) - L 1 intensite , est-elle le fait seulement de la repetition ? 

20 ) - La courbature t est-elle nuisible ? 

21 ) - Faut-il aller jusqu*a la fatigue au cours d*une legon ? 

22 ) - L^crobatie, est-elle apparentee ala " G. des O. " ? 

23 ) - La danse rythmique, est-ce le meilleur sport feminin ? 

24 ) - Peut-on refaire une colonne seulement avec des suspensions ? * 

25 ) - Le w pont M au sol, ouvre-t-il la ” ceinture scapulaire M ? 

26 ) - Le M grand ecart M , ouvre-t-il la " ceinture pelvienne " ? 

27 ) - Peut-on considerer ces deux mouvements comme appartenant a la " G.des O M 

28 ) - Peut-on faire maigrir par Uexercice ? 

29 ) - Peut-on faire grossir par l ! exercice ? 

30 ) — Peut-on corriger une hernie abdominale ? 

31 ) - Peut-on redresser une scoliose ? 

32 ) - Peut-on augmenter la capacite thoracique ? 

33 ) - Voyez-vous d*autres qualites athletiques que la Vitesse t 1' adresse , 

la resistance, la force, la souplesse et 

34 ) - La course est-elle bonne pour le coeur ? 

35 ) - Les mouvements abdominaux , sont-ils bons pour les intestins ? 

36 ) - La capillotherapie par l f exercice, peut-elle se concevoir ? 

37 ) - Peut-on ameliorer sa plastique ( beaute corporelle ) ? 

38 ) — Faut-il suer au cours de la legon ? 

39 ) - Le w galbe 11 est-ce une qualite masculine ? 

40 ) — La M sangle w est—ce une qualite feminine ? 

41 ) - Le M rable n et le tf c off re 11 9 suffisent-ils a 1* athlete ? 

42 ) - Faut-il interdire les sports de combat ? 

43 ) - Le jeu , pour les moins de 14 ans, doit-il itre accepte ? 

44 ) - Faut-il des stades avec des gradins ( spectateurs ) ? 

45 ) - La culture physique , est-elle aussi importante que la culture intellectuelle ? 

46 ) - La femme enceinte, peut-elle s*exercer ? 
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47 ) - La Kinesitherapie , est-elle un mauvais plagiat de la n G. des O. 

48 ) - Le n Hatha-yoga " , est-il une " G. des O. ,f orientale ? 

49 ) - Peut-on masser les visceres, sans les mains, par les muscles ? 

50 ) - Peut-on decouvrir du " bon " dans toutes les m^thodes ? 


REPONSES 

I ( oui ) 

6 ( non ) 

II ( non ) 

16 ( oui ) 

21 ( non ) 

26 ( oui ) 

31 ( oui ) 

36 ( oui ) 

41 ( oui ) 

46 ( oui ) 


2 ( oui ) 

7 ( non ) 

12 ( non ) 

17 ( oui ) 

22 ( non ) 

27 ( oui ) 

32 ( oui ) 

37 ( oui ) 

42 ( oui ) 

47 ( oui ) 


3 

( 

oui ) 

8 

( 

non ) 

13 

( 

oui ) 

18 

( 

oui ) 

23 

( 

oui ) 

28 

( 

oui ) 

33 

( 

non ) 

38 

( 

oui ) 

43 

( 

oui ) 

48 

( 

oui ) 


4 ( non ) 

9 ( non ) 

14 ( non ) 

19 ( non ) 

24 ( non ) 

29 ( oui ) 

34 (oui ) 
39 ( non ) 

44 ( non ) 

49 ( oui ) 


5 ( non ) 

10 ( non ) 

15 ( oui ) 

20 ( non ) 

25 ( oui ) 

30 ( oui ) 

35 ( oui ) 

40 ( oui ) 

45 ( oui ) 

50 ( oui ) 


OOOO 














SUJETS DES DEVOIRS 


1 ) - Les muscles de l ! epaule ( faire le squelette, et les differents muscles, 

avec leurs points d* insertion ) 

2 ) - Les muscles de la hanche ( m$me chose ) 

3 ) - Les muscles de 1 T abdomen ( m@me chose ) 

4 ) - Les muscles du rachis , du dos et des lombes ( m$me chose ) 

5 ) - Les muscles du bras ( m£me chose ) 

6 ) - Les muscles de la cuisse ( m$me chose ) 

7 ) - Faftes une etude du canon masculin d’apres la statuaire grecque 

8 ) - Faites une etude du canon feminin 

9 ) - Quels sont les exercices qui auto-massent le foie ? 


10)- M§me question pour le pancreas et la rate ? 

11 ) - Comment peut-on traiter une scoliose ? 

12 ) - Comment peut-on traiter une cyphose ? 

13 ) - Comment peut-on traiter une lordose ? 

14 ) - Pour quelles raisons la gymnastique correcte est-elle preferable 

a ii y manipulations pour reparer une colonne vertebrale ? 

15)- Comment muscler un coeur ? 

16 ) - Comment augmenter une capacite thoracique ? 

17 ) - Que feriez-vous pour faire fondre une M cellulite*”, bien localisee, 

chez une neuro-arthritique ? 

18 ) - Les exercices anti-obesite , et la regie d*or en ortho-kinesie pour 

maigrir • 

19 ) - Faites un plan d f installation d'une salle d 1 ortho-kinesie ( au sein 

d f un Institut d’Hygiene Naturelle ) # 

20 ) - Peut-on faire dormir par l*exercice ( lutter contre lUnsomnie ), 

si oui, indiquez votre methode ? 




























